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研究成果の概要（和文）：肥満の食行動変容において、心理社会的因子がどのように食行動に関連しているかを把握す
ることは重要である。本研究では、成人の肥満群および普通体重群を対象に、日常生活下調査（ecological momentary
 assessmentおよび携帯情報端末を用いた食事記録評価システムなど）を実施し、生態学的妥当性および栄養学的正確
性の高いデータに基づき、毎食の摂取エネルギー量が食事前のストレス・渇望度・外食・同伴者の有無と関連すること
を明らかにした。また、摂取塩分量が食事後のストレスや不安の軽減と関連していることも示した。さらに今後個人差
に注目した解析や食行動異常群で検討する重要性も示唆された。

研究成果の概要（英文）：It is important to know how psychosocial factors are related to eating behaviors 
when trying to reduce weight in obese people particularly through behavior change techniques. In this 
study, adult obese and normal-weight participants recorded　psychosocial factors and food intake by using 
ambulatory assessments (ecological momentary assessment and a smartphone-based food recording system). 
Based on the ecologically valid and nutritionally accurate data, it was revealed that energy intake was 
significantly associated with pre-meal stress, pre-meal cravings, dining out and companions. It was also 
shown that salt intake was significantly associated with decrease in stress and anxiety after meals. It 
would be helpful to further investigate individual differences and clinical populations with disordered 
eating behaviors.

研究分野： 行動医学、心身医学
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１．研究開始当初の背景 
 
 食行動は主要な健康関連行動のひとつで
あり、食事療法は肥満に対する介入の基本で
ある。しかしながら日々の食行動を目標通り
に実践するのが難しいことはまれではない。
その背景の一つに、多様な心理社会的因子が
食行動に関与していることが考えられる。こ
のような食行動関連要因の同定は、望ましい
食行動を実践してく上で重要である。 
 しかしながら、これまでの研究は、想起に
よる自己申告や、実験室内での調査などに基
づいており、実際の日常生活下での食行動を
把握できていない可能性が指摘されてきた。   
 近年、主に自覚症状について、想起による
バイアスを避け、かつ生態学的妥当性の高い
（特殊な実験環境ではなく実際の日常生活
下の状態を反映している）評価を可能にする
方 法 と し て 、 ecological momentary 
assessment（EMA）が提唱されている。こ
れは携帯型コンピュータを電子日記として
用いて、日常生活のなかで事象（症状、行動
など）をその場その時点で記録していく方法
のことである。 
 同様に、食行動の評価についても、実験環
境での研究は栄養学的評価が正確にできる
一方で結果の一般化に限界があり、質問紙等
による調査では想起に基づくバイアスが存
在する。また、日常生活下での毎日の食行動
の把握についての現在のゴールドスタンダ
ードである栄養士による 24 時間思い出し法
では、長期間にわたる評価は事実上不可能で
ある。一方長期間にわたる評価の際に従来用
いられてきた紙の日記形式の記録では、まと
め書きなどによる時間軸や内容の不正確性、
摂取エネルギー量計算の作業の煩雑さによ
る負担などが欠点となる。そこで研究代表者
らのグループでは、長期間、低負担でかつ正
確に日常生活下の食事の栄養学的評価を行
う方法として、携帯情報端末を利用した食事
記録評価システムを開発し、信頼性を確認し
た。 
 これらの手法、すなわち EMA・携帯情報
端末を用いた食事記録評価システムを用い
ることで、実際の日常生活下での食行動につ
いて、心理社会的因子との関連を明らかにす
ることが可能であると考えられた。 
 
２．研究の目的 
 
 本研究は、EMA および携帯情報端末を用
いた食事記録評価システムなどの日常生活
下での調査による生態学的妥当性の高いデ
ータに基づいて、肥満成人における食行動と
心理社会的因子の関連を明らかにし、食行動
変容に際しての有効な介入対象やタイミン
グなどを同定することを目的とした。 
 
 

３．研究の方法 
（1）対象 
 対象は健康な普通体重群および肥満群と
した。健康な普通体重群の選択基準は①body 
mass index（BMI）18.5 以上 25 未満②年齢
20 歳以上 60 歳以下とし、除外基準は①身体
疾患・精神疾患の罹患②そのほか医師の判断
で適切でないと判断される者とした。肥満群
の選択基準は①BMI 25 以上②年齢 20 歳以上
60 歳以下とし、除外基準は①むちゃ食い障害
以外の精神疾患②二次性肥満③そのほか医
師の判断で適切でないと判断される者とし
た。被験者募集はウェブサイトなどへの広告
の掲載、地域でのチラシの掲示等により行っ
た。 
 
（2）調査項目と手順 
 調査は、実験室内調査とそれに引き続き行
う 14 日間の日常生活下調査からなる。 
①実験室内調査 
 身体測定、自己記入式質問紙の実施、安静
時代謝量測定を行った。 
②日常生活下調査 
 携帯情報端末は常に携行し、EMA として食
事前後を含む一日数回、気分状態や食欲・状
況などの入力を行い、また食事記録評価シス
テムを用いて飲食物の内容と量の記録を行
った。また、身体加速度計を装着し身体化速
度時系列の測定も行った。 
 
（3）統計解析 
 本研究のデータは階層状構造を持つため、
マルチレベル解析により下記の解析を行っ
た。 
①摂取エネルギー量と心理社会的因子の関
連：毎食の摂取エネルギー量を従属変数とし、
心理社会的因子それぞれを独立変数とした
単変量のモデルを解析し、摂取エネルギー量
と関連する心理社会的因子を同定した。また
有意な関連のあった心理社会的因子を独立
変数として複数用いた多変量モデルにより、
それぞれの要因が独立して関連するかどう
かを検討した。 
②摂取エネルギー量と心理社会的因子の関
連の被験者特性による違い：①で有意な関連
のあった因子について、被験者特性との交互
作用を検定した。特に BMI および肥満群か普
通体重群かという二値の変数について解析
し、肥満群に特徴的な、もしくは BMI によっ
て異なる関連要因があるかどうかを明らか
にした。 
③栄養素別摂取量と食事前後の心理状態の
変化：食事前後のストレス・不安・抑うつ気
分・肯定的気分・否定的気分の変化を従属変
数に、またエネルギーおよび炭水化物・脂
質・塩分の摂取量のいずれかを独立変数とす
るモデルを解析した。 
 
 
 



４．研究成果 
(1)被験者属性と記録の概要 
 肥満群 12 名、普通体重群 18 名の同意を得
て調査を実施した。そのうちデータに不備の
あった普通体重群 3名と肥満群 1名を除き解
析を行った。表 1に被験者属性および安静時
代謝量・平均消費エネルギー量を示す。また、
EMA および食事記録の回数を表 2に示す。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(2)摂取エネルギー量関連要因 
 毎食の摂取エネルギー量と食直前の心理
的因子・環境要因との関連についての解析で
は、まず単変量モデルで、食直前のストレ
ス・渇望度・外食か否か・同伴者の有無のそ
れぞれと摂取エネルギー量の間に有意な関
連を認めた。結果を表 3 および図 1 に示す。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 多変量モデルでは、ストレスと外食、また
ストレスと同伴者の有無は、それぞれ独立し
て摂取エネルギー量に関連し、交互作用は有
意でないことが示された(表 4－1，2)。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(3)摂取エネルギー量関連要因の被験者特性
による違い 
 毎食の摂取エネルギー量と食直前の心理
的因子・環境要因との関連に BMI や肥満群・
普通体重群の群別による交互作用がみられ
るか解析したところ、いずれも交互作用は有
意ではなかった。 
 
(4)栄養素別摂取量と食事前後の心理状態の
変化 
 不安およびストレスの食事摂取後の軽減
が摂取塩分量と有意に関連しており、摂取塩
分量が多いと食事摂取に伴い速やかに生じ
る不安やストレスの軽減が大きいという低
量的関係を認めた(表 5、図 2)。 
 
 
 
 
 
 
 

起床時 335　回
就寝時 304　回
アラーム時 766　回
食事の直前 940　回
食事の直後 863　回

　26名、14日間

朝食 313　回
昼食 356　回
夕食 371　回
間食 327　回

　26名、14日間

表 1 被験者属性 

表 2 EMA および食事記録回数 
EMA                  食事記録 

 

肥満群 普通体重群

性別 男性/女性 4/7 3/12

中央値 38 38
（範囲） (23-55) (22-59)

中央値 27.4 21.4
（範囲） (25.4-39.9) (18.9-24.5)

中央値 1200 1100
（範囲） (970-1930) (740-1860)

中央値 2291 1859
（範囲） (1690-2971) (1635-2486)

年齢

平均消費エネ
ルギー量
（kcal /日）

BMI
（kg/m2）

安静時代謝量
（kcal/日）

表 3－1 摂取エネルギー量と心理的因子 

表 3－2 摂取エネルギー量と環境要因 

図 1 摂取エネルギー量と食事前のストレスの関連 
（女性の夕食における関連を推定値を用いて図示） 

表 5 摂取塩分量とストレス・不安の変化 

51.5 F1,25=6.92 160.8 F1,23=16.23
(19.6) p = 0.014 (39.9) p = 0.0005

性別 p = 0.003 p = 0.002
食事の種類 p < 0.001 p < 0.001

各要因の
効果
（S.E.）

同伴者（あり/なし) 場所（外食か否か）
Δ＝あり－なし    Δ＝外食時

      －外食時以外
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食事前のストレス

ストレスの効果 kcal/point -1.2 F1,902=4.17
(S.E.) (0.6) p = 0.042

外食の効果
Δ＝外食時－外

食時以外 153.5 F1,23=37.4
(S.E.) 　 (25.1) p < 0.001

性別 p = 0.02
食事の種類 p < 0.001

-1.4 F1,899=4.65
(0.7) p = 0.031

同伴者の効果 Δ＝あり－なし 53.5 F1,25=7.72
(S.E.) (19.2) p = 0.01
性別 p = 0.004

食事の種類 p < 0.001

ストレスの効果
(S.E.) kcal/point

-1.3 F1,903=4.09 0.46 F1,903=7.64
(0.7) p = 0.044 (0.17) p = 0.006

性別 p = 0.004 p = 0.001
食事の種類 p < 0.001 p < 0.001

各要因の
効果
（S.E.）

ストレス 渇望度
kcal/point kcal/point

表 4－1 摂取エネルギー量とストレス・外食 

表 4－2 摂取エネルギー量とストレス・同伴者 

1.9 2.2
(1.0) (0.7)
-1.8 F1,564=9.77 -1.4 F1,564=12.84
(0.6) p = 0.002 (0.4) p = 0.0004

摂取塩分量（g）の心理状態

変化に対する効果 (γ10)

ストレス 不安

切片



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(5)考察 
 本研究では日常生活下で利用可能な食事
記録システムを用いることにより、実験環境
下ではなく実際の日常生活下での摂取エネ
ルギー量と心理社会的要因の関連について
の定量的な関連を初めて明らかにした。 
 これらの結果より、普通体重群・肥満群に
共通して摂取エネルギー量が多くなりやす
い心理社会的要因が示され、どのような状
態・状況がハイリスクであるかが明らかにな
った。今後の食事療法においてこれらの要因
が直接介入の対象になるとともに、日常生活
下での介入を考えるうえで、介入のタイミン
グが同定できたと考えられた。 
 また、摂取エネルギー量関連要因について
BMI や肥満か否かとの交互作用は有意ではな
かったが、BMI だけでは説明されない多様性
によるものである可能性も高く、今後さらに
さまざまな個人特性に着目する重要性が示
唆される結果であった。また、集団としての
議論だけでなく、特に臨床的には日常生活下
調査データに基づき個人ごとに食行動関連
要因のモデルを同定し、それに基づくテーラ
ーメードな介入を考えていく必要性もしく
は意義を示す結果であると考えられた。 
 食事摂取の心理的効果については、これま
でに気晴らし食い（emotional eating）や食
べすぎとの関連で研究が行われてきた。食事
摂取に伴い心理状態が改善することが、食事
摂取を強化するという仮説である。先行研究
の多くは実験環境下での研究であったが今
回生態学的妥当性の高いデータでも食事摂
取に伴う心理状態の変化について、しかも栄
養学的な定量性をもって、示すことができた。
しかしこれまで欧米の先行研究では主に高
炭水化物・高脂肪食との関連が指摘されてい
たが今回は摂取塩分量との関連であったこ
とは興味深く、洋食・和食といった食習慣の
違いが関連している可能性も考えられた。今
後はこのような心理的効果の個人差の検討
や、病的な過食が見られる集団との比較が必
要であると考えられた。 
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図 2 摂取塩分量とストレスの食事前後での変化 
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