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朝食を食べる習慣には，規則正しい就寝・起床などの基本的な生活習慣による影響が考えられる

ため本研究では睡眠習慣と朝食習慣の影響について検討することを目的とした．本学短期大学部

に所属する学生を対象に，朝食摂取状況，運動習慣，カフェイン飲料摂取習慣及び睡眠習慣の

調査を行い，朝食欠食の有無，朝食内容等が睡眠習慣に与える影響を検討した．その結果，毎

日朝食をとる習慣がついている短大生は少なく，特に休日における朝食をとる習慣がついてい

る短大生は顕著に少ないという結果が得られた．朝食摂取状況や運動習慣と睡眠習慣との関連

をみたところ，有意な関連がみられた．特に休日の朝食習慣は起床時間差と睡眠中央時間差と

の有意な関連もみられたことから休日の朝食習慣を確立することは，睡眠習慣の乱れがあるも

のを減らし，生活リズムを整えさせることができる可能性が示唆された． 
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1.緒言 

2016年に策定された第3次食育推進基本計画1)で「若

い世代を中心とした食育の推進」が重点課題の１つと

して挙げられている．第3次食育推進基本計画では，朝

食を欠食する国民の割合の減少を目標のひとつに掲げ

られている．さらに2021年に策定された第4次食育推

進基本計画2)においても，食育の推進に当たっての目

標で，朝食を欠食する国民の割合の目標値として「朝

食を欠食する若い世代の割合15%以下」として挙げら

れている．しかし，令和元年度の国民健康・栄養調査
3)では，朝食の欠食率は男性 14.3％，女性 10.2％であ

ったものの，若い世代（20歳代）では，それぞれ男性

27.9％，女性18.1％と欠食率が高いのが現状である．  

第4次食育推進基本計画において，朝食を食べる習

慣には，規則正しい就寝・起床などの基本的な生活習

慣による影響が考えられるとされているため，本研究

では平日（学校・仕事がある日），休日（学校・仕事がな

い日）による生活リズム，特に睡眠習慣に着目し，朝食

習慣との関係を明らかにすることとした． 

 

2.方法  

2.1.調査対象 

2021 年 4 月～5 月に本学短期大学部に所属する学

生 138 名（食物栄養学科 60 名，保育学科 78 名）を対

象に質問紙調査を行った．本研究は，宇部フロンティ

ア大学研究倫理審査委員会において承認を得て実施し

た．（管理番号20011） 

 

2.2.調査項目 

（1）基本属性 

短大生の属性として年齢（10歳代，20歳代，30歳代，

40歳代，50歳代以上），性別（男性，女性），所属学科

（食物栄養学科，保育学科），身長体重について調査を

行った．また，得られたデータを用いて，Body Mass 
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Index（BMI）を算出した． 

（2）平日・休日の起床時間・就寝時間 

 平日・休日の起床時間と就寝時間を調査し，得られ

たデータを用いて，「睡眠時間」「睡眠中央時間」「起床

時間差」「就寝時間差」「睡眠中央時間差」を算出した． 

（3）朝食の摂取状況及び摂取内容 

朝食の摂取状況を把握するために，4 件法（「毎日食

べる」「ほぼ毎日食べる」「ほとんど食べない」「全く食べな

い」）で調査した． 

朝食摂取内容を把握するために，朝食内容について

は会津大学短期大学部の調査項目 4)を参考に作成し，

調査した． 

（4）休日における朝食時間の意識 

休日において何時までに食べる食事が朝食だと認識

しているか把握するために，「7時」「8時」「9時」「10時」

「11時」「その他」から選択制で調査した． 

（5）運動習慣 

平日，休日の運動習慣を把握するために，4 件法（「と

てもよくする」「よくする」「あまりしない」「全くしない」）を用

いて調査した． 

（6）寝る 3時間前のカフェイン飲料摂取習慣 

寝る 3時間前のカフェイン飲料の摂取習慣を把握する

ために，4 件法（「毎日飲む」「ほぼ毎日飲む」「ほとんど

飲まない」「全く飲まない」）を用いて調査した． 

2.3.分析方法 

2群間の平均の差は t検定，割合の差はχ2検定をお

こない，有効水準は5％とした． 

朝食摂取状況については，「毎日食べる」と回答した

人のみを「欠食なし」とし，「ほぼ毎日」「ほとんど食

べない」「全く食べない」と回答した人を「欠食あり」

とした． 

休日における朝食時間の意識については，「7 時」「8

時」「9 時」を「意識正しい群」とし，それ以外を「意識誤り

群」とした． 

カフェイン飲料摂取習慣及び運動習慣については，

「毎日飲む／とてもよくする」「ほぼ毎日飲む／よくす

る」を「習慣あり」とし，「ほとんど飲まない／あまり

しない」「全く飲まない／全くしない」を「習慣なし」

とした． 

 

3.結果及び考察 

3.1.短大生の属性 

調査配布数138枚，回収数131枚，回収率97.0％のう

ち有効回答105枚，有効回答率76.1％であった．対象者

の性別は，95.2％が女性と回答者のほとんどが女性で

あり，年代では10歳代が89.5％，次いで20歳代，30歳

代，40歳代がそれぞれ2.9％であった（表1）．10歳代が

大部分を占めた理由としては，調査時期が4月～5月に

かけてであったことが推察された．また，BMIについ

ては，平均が20.3±2.4であったことから，適正範囲で

ある18.5～24.9未満であった．BMIの分布をみてみる

と，BMI 25.0以上の学生はみられなかったが，18.5未

満であった学生が27人（25.7％）いた（表2）．令和元年度

の国民健康栄養調査3)で，20 歳代女性のやせの者の割

合は 20.7％であったことから，本学の短大生はやせの

学生が多い傾向にあることが示唆された． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2.短大生の起床時間，就寝時間，睡眠中央時間及び

睡眠時間 

起床時間，就寝時間，睡眠中央時間は，どれも休日

が平日と比較して，有意に遅く，睡眠時間についても

有意に長いという結果が得られた（表3）．NHKが行っ 
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た国民生活時間調査5)で睡眠時間は，平日が7時間12分，

土曜日が7時間46分，日曜日が8時間2分となっていた

ことから，本学の短大生だけでなく休日になると睡眠

時間は長くなると考えられた．しかし，国民生活調査

では休日との1時間未満の差であったのに対して，短

大生は，約2時間と差が大きいと考えられた． 

また，平日と休日による睡眠リズムの乱れをみるため

に，「起床時間差」「就寝時間差」「睡眠中央時間差」を算

出したところ，起床時間差は，2時間30分±1時間36分，

就寝時間の差は47分±44分，睡眠中央時間差は，1時間

35分±1時間であった（表4）．平日と休日において起床時

間差が特に大きいことが明らかとなった．夏ら6)は，学生

生活の時期は，自由な時間が増え生活環境が変わり，起

床時刻と就寝時刻について規律的な時間を守ることは困

難となり生活リズムは混乱しやすいとしていることから，平

日と休日において起床時間差が大きくなったと考えられ

た．そのため，今後は時間割や1日の生活スケジュール

等まで調査していくことで，生活リズムが混乱する要因及

びリズムの混乱を戻すきっかけを見つけていく． 

3.3.朝食摂取状況と睡眠習慣の関係 

 朝食の欠食がない短大生は，平日68.6％，休日37.1％

であった（表5）．平日の割合は，令和元年度の国民健康・

栄養調査3)の20代の欠食割合（男性27.9％，女性18.1％）

と同程度だったものの，三田らが，女子大学生に行った

調査7)では，「毎日とっている」と回答したものが全体の

76.4％であったと報告していることから本学の短大生は，

朝食の欠食率が高いと推察された．また，朝食摂取状況

と睡眠習慣の関係を検討したところ，平日の朝食を欠食

しない短大生は，平日，休日起床時間，就寝時間，睡眠

中央時間が有意に早く，休日の朝食を欠食しない短大生

は，平日，休日起床時間，就寝時間，睡眠中央時間が早

く，起床時間差と睡眠中央時間差は有意に短いという結

果が得られた（表6-1,6-2）．山本らの調査8)で休日の朝食

の欠食理由としては「寝ていた」が多かったと報告してい

ることから，朝食習慣の確立は，睡眠習慣に影響してるこ

とが推察され，特に休日に朝食習慣を確立することは，

睡眠習慣の乱れを少なくさせ，生活リズムを整えさせるこ

とができる可能性が示唆された． 
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3.4.朝食内容と睡眠習慣の関係 

短大生の朝食内容について表7に示した．内容として

は，「ごはん」が平日60％，休日40％とともに最も回答が

多かった一方で，野菜のおかずや汁物は平日・休日とも

に20％未満で，菓子パンにおいても平日・休日で約

30％の回答が見られた．菓子パンの回答が多かったこと

から，菓子パンを主食と考えている可能性が危惧された

ため，今後は調査方法等を考えていく必要がある． 

朝食を毎日食べる習慣のある短大生と内容を比較して

みると，「ごはん」「野菜のおかず」「魚，卵，納豆，肉など

のおかず」等の摂取が高い傾向がみられた．しかし，先

行研究4)において「ふだん朝食で食べているもの」として

「魚，卵，納豆，肉などのおかず」と答えた割合は82％，

「野菜のおかず」は48％しか回答がなかったと報告され

ている．本学の短大生は，「魚，卵，納豆，肉などのおか

ず」と答えた割合は平日41.0％，休日30.5％，「野菜の

おかず」は平日15.2％，休日10.5％と低く，毎日食べる

短大生と比較しても「魚，卵，納豆，肉などのおかず」は

平日58.3％，休日56.4％，「野菜のおかず」は平日

22.2％，休日23.1％と低い．このことから，本学の短大生

は主食のみ等の単品の朝食が多いことが推察された． 

睡眠に関与するセロトニンの前駆物質であるトリプトフ

ァンを含むたんぱく質源の摂取が睡眠習慣に影響してい

るか検討してみたところ，平日と休日の朝食時にたんぱく

質食品をとっている短大生は，平日起床時間，休日就寝

時間，平日睡眠中央時間等が有意に早いという結果が

得られた一方で，起床時間差，就寝時間差，睡眠中央時

間差等には差がみられなかった（表8-1,8-2）．そのため，

睡眠習慣には朝食内容ではなく，朝食欠食の有無が影

響していることが示唆された． 

3.5.休日の朝食時間に対する認識と朝食摂取の関係 

 休日の朝食時間に対する意識は，10時が41名

（39.0%），ついで9時が33名（31.4％），11時が15名

（14.3%）という結果が得られた．農林水産省によると朝ご

飯は9時までにとされている9)が，本学の短大生の意識は

遅い時間まで朝食と認識していることが明らかとなった． 

休日の朝食摂取時間が朝食欠食に影響があるか検討

したところ，有意な差はみられなかった（表9）．このことか

ら休日の朝食時間に対する意識は朝食の欠食には影響

していないことが示唆された一方で，朝食を半数以上が

9時までの食事として認識していなかったことから9時ま

での食事を朝食として定義して調査する必要があると考

えられた． 
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3.6.運動習慣と睡眠習慣の関係 

短大生で運動習慣がある学生は，平日・休日ともに12

名（11.4％）であった．令和元年の国民健康調査によると，

運動習慣がある人が男性で33.4％，女性で25.1％であ

ったことから，本学の短大生は運動習慣があるものが少

ないと考えられた． 

運動習慣と睡眠習慣の関係を検討したところ，平日に

運動習慣のある群は，起床時間差，就寝時間差，睡眠中

央時間差に有意に短いという結果がみられ（表10-1），休

日に運動習慣のある群は，平日・休日就寝時間，平日・

休日の睡眠中央時間，休日起床時間，就寝時間差が有

意に短いという結果が得られた（表10-2）．このことから，

運動は睡眠習慣を整えることに影響していることが示唆

され，特に平日の運動習慣が大きな影響を与えていると

考えられた．しかし，今回の調査では，運動習慣のある

学生が少なかったことから再度調査を行う必要がある．ま

た，運動習慣については，齋藤ら10)が行った調査項目を

参考に，「1回 30 分以上の汗をかく運動を週 2 日以上

実施」，「日常生活において歩行又は同等の身体活動を 

1 日1 時間以上実施」等，項目を分けて，詳細に調査し

ていく． 

3.7.寝る前3時間のカフェイン飲料摂取習慣と睡眠習慣

の関係 

 短大生の寝る前3時間のカフェイン飲料摂取習慣は，

平日24名（22.9％），休日21名（20.0%）という結果が得ら

れた．寝る前3時間のカフェイン摂取習慣と睡眠習慣の

関係を検討したところ，平日及び休日に習慣がある群，

ない群ですべての項目で有意差な差はみられなかった．

堀田らの調査11)で，睡眠時無呼吸症候群の患者におい

ても眠気，重症度などと，カフェイン摂取回数との間に有

意な関連はみられなかったことから，睡眠習慣には影響

しないことが示唆された．しかし，コーヒー，紅茶，緑茶な

どのカフェイン飲料は摂取してから3時間程度してから覚

醒作用をもたらし，6～10時間以上も作用をもたらす可能

性がある11)とされていることから，今回の調査では影響が

見られなかったが，頻度かつ摂取量等など具体的に調

査していくことで睡眠習慣に及ぼす影響など明らかにす

ることができると考えられた． 

 

4.まとめ 

短大生に朝食習慣と睡眠習慣の調査を行ったところ，

毎日朝食をとる習慣がついている短大生は少なく，特

に休日における朝食をとる習慣がついている短大生は 
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顕著に少ないという結果が得られた．さらに，朝食内

容については主食のみ等の単品の朝食が多いことが推

察された．また，睡眠習慣では平日と休日で起床時間

差が大きいことが明らかとなった． 

朝食習慣と睡眠習慣の関連をみてみたところ，朝食

習慣と睡眠習慣に有意な関連がみられた．特に，休日

に朝食習慣があると起床時間差など有意に短いという

結果が得られた．さらに，朝食内容についても平日の

起床時間等に影響を与える可能性が示唆されたものの

起床時間差，就寝時間差，睡眠中央時間差等には差が

みられなかった．そのため，睡眠習慣には朝食内容では

なく，朝食欠食の有無が影響していることが示唆された．   

運動習慣と睡眠習慣は，平日に運動習慣をもっている

学生が起床時間差，就寝時間差，睡眠中央時間差が有

意に短いという結果が得られ，休日に運動習慣がある学

生においても就寝時間差が有意に短いという結果が得ら

れた．また，寝る前3時間のカフェイン摂取習慣は，睡眠

習慣への影響はみられなかった． 

今後は短大生だけでなく対象を広げ，若い世代にお

ける朝食習慣と睡眠習慣の関係を明らかにすると同時

に，朝食欠食の原因まで調査しそれに対する食育アプ

ローチを検討していく必要があると考えられる． 
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