
山口県立大学学術情報　第６号〔看護栄養学部紀要　通巻第６号〕　2013年３月

― 19 ―

緒言
　間食は適量を摂取することにより、１日に必要な
エネルギーの補充が可能となる。また、その内容を
考慮することで不足しがちな栄養素を補給する機会
とすることもできる。その他に、気分転換や社会的
なコミュニケーションの場の形成をすることもでき、
生活を豊かにするものとしても捉えることができる。
平成19年度の国民健康・栄養調査の結果によると1）、
15歳以上の男女において、毎日１回以上間食をする
者は全体の51.9％であり、現状では国民の２人に１
人が毎日１回以上の間食をしている。
　間食の摂取と減量の関連性については、多数の報
告がある。丹治らの肥満男性の生活習慣を調査した
研究では2）、肥満者では毎日間食をする者の割合が
有意に高い結果となった。また、宮崎らの減量プロ

グラムに参加した女性の食行動と減量を調査した研
究では3）、視覚的な食べ物の情報や周囲の状況に
よって食べ物を口にしてしまう代理摂食の改善が減
量に独立して関連することが明らかになっている。
減量を成功させるためには、運動や食事等、様々な
要因が関連するが、間食についても積極的に介入し
ていくことで、より効果的に減量を成功させること
ができるものと考えられる。
　しかし、間食は習慣化していることが多く、食欲
をコントロールすることも難しい。また、コミュニ
ケーションの場の形成をする反面、人から勧められ
た場合には断りにくく、摂取量をコントロールでき
ない場合もある。したがって間食への介入は、間食
を制限し、我慢するだけでは長期的な維持、継続に
限界が生じる。対象者自身が問題に気付き、間食に
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対する認識を変えることが必要となる。
　認識を変える方法として、リフレーミングという
手法がある。Richard Bandlerらによると4）、リフレー
ミングとは、“問題とされ、否定的なものとされて
きたことをその人のリソースに変えるための働きか
け”である。問題とされる事柄はそのままに、見方
を変えることによって、その意味が変わるため、間
食のように環境を変えることが困難な場合に適した
手法であると考えられる。
　そこで本研究では、山口県立大学で開催している
生活習慣改善プログラム「YPUすこやかライフセ
ミナー」全５回のうち第４回の間食に関するプログ
ラム【カロリー控えめデザートクッキング～間食の
上手なとり方を知ろう～】において、参加者の間食
に関する考え方を、「我慢すること」から「上手に
付き合うこと」へ変えることを目的としたグループ
ワークを取り入れた学習プログラムを設計・実施し、
その効果を検討した。

方法
１．対象者
　山口県立大学において2012年６月から10月に開催
された生活習慣改善プログラム「YPUすこやかラ
イフセミナー」は、「失敗しないダイエット」をテー
マとし、減量したいと考えている地域住民を対象と
したセミナーである。セミナーは、目標の自己決定、
セルフモニタリング（体重、歩数計、自己記録表）、
月1回の学習会（計５回）で構成した。学習会は、
毎回テーマ（目標設定、運動、食生活、間食、全体
の振り返り）を決めて、テーマに関する情報提供と
参加者同士の対話を中心に進行した。
　本研究の対象者は、セミナーに応募・参加した20
人のうち、実施途中で参加を辞退した６人と第４回
の間食に関するプログラムに欠席した１人を除いた
13人とした。対象者の性別は男性１人、女性12人、
年齢は59.5±10.1歳、Body Mass Index（BMI）は
23.9±2.2kg/㎡であった。セミナー終了後のBMIは

23.5±2.3kg/㎡で、有意に低下していた（表１）。

２．学習プログラムの構成
（1）学習グループの構成
　活動は５グループに分かれて行い、１グループに
対象者４人、ファシリテーターとして本学栄養学科
教員（管理栄養士）もしくは学生を各２人配置した。
ファシリテーターは、参加者の意見を引き出し、間
食に対する認識を「我慢するもの」から「上手に付
き合うもの」へと促す働きかけを行った。

（2）学習プログラムの構成
　1）間食クイズ

　間食に関する知識の習得を目的としたクイズを
実施した。内容は、間食として１日に摂取するこ
とのできるエネルギー量や間食のメリット、間食
を摂取する時間による身体への影響、日常的に間
食として摂取されているお菓子や飲料のエネル
ギー量に関するものとした。全11問のクイズにグ
ループ単位で取り組んだ後に、解答と解説を行っ
た。

　2）低エネルギーお菓子の試食
　本学栄養学科学生で構成されるYPU SWEETS 
PROJECT考案の低エネルギーお菓子「あざやか
ロールケーキ」の試食を行った。事前に実施した
アンケートの結果、日常的に食べているお菓子お
よびエネルギーを気にして控えているお菓子は、
ともにケーキという意見が多数あったため、エネ
ルギーを抑え、ボリューム感のあるケーキのレシ
ピを作成し、提供した。エネルギーを抑えるため、
通常のロールケーキより甘味を抑え、薄力粉の使
用量を減らし、ボリューム感を出すため、生地に
ほうれん草、しらたき、寒天を用いた。試食時に
は、材料当てクイズを実施し、お菓子作りの際に
簡単にボリューム感を出せる工夫を学べる機会を
設けた。

　3）グループワーク
　グループワークは、リフレーミングの手法を用
いて、間食との付き合い方に関する認識を変える
ことを目的として構成した。グループワークの
ゴールは、「間食は、我慢するものではなく、上
手に付き合うものであることに気付く」とし、そ

表１　対象者の身体所見および間食回数
性 別 男性１人 / 女性12人
年 齢（歳） 59.5 ± 10.1

介入前（６月） 介入後（10月）
体 重（㎏） 59.2 ± 6.9 58.2 ± 7.4＊

Ｂ Ｍ Ｉ（㎏/㎡） 23.9 ± 2.2 23.5 ± 2.3＊

間食回数（回） 1.3 ± 0.7 1.3 ± 0.8
平均値±標準偏差　＊t-test p<0.05（介入前との比較）　n＝13
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のゴールを達成するために、以下に示す４つの課
題について話し合いを行った。話し合いは、参加
者の発言をファシリテーターが付箋に記入し、模
造紙に張り付け、全員が意見を共有できるように
した。
　課題①「間食を食べたくなるときはいつか？」
　課題②「間食で困っていることは何か？」
　課題③「間食のいいところはないか？」
　課題④「間食の上手なとり方は？」
　課題①は、参加者が間食をどのような場面で食
べているか再認識するための質問である。課題②
は、間食に対して、参加者が抱いているネガティ
ブな感情に気付くための質問である。課題③は、
参加者が、間食にはポジティブな面があることに
気付くための質問である。課題④は、課題①～③
を踏まえて、間食に対する認識について、我慢す
ることから上手に付き合うことが大事であること
に気付いてもらうことを意図した質問である。

３．アンケート調査
　プログラム終了後、間食に対する認識が我慢する
ことから上手に付き合うものへと変容したのかを把
握するためのアンケート調査を行った。食欲のコン
トロールに関わる間食習慣とコミュニケーション、
ストレス、食品の選択に関わる間食からのエネル
ギー摂取と先行刺激の統制、動機づけに関わる間食
への意識とその意味について、ポジティブな考えに
ついては「……するようになった」、ネガティブな
考えについては「……ではなくなった」の形式で質
問し、「はい」、「いいえ」、「どちらでもない」の３
項目であてはまるものを選択してもらった。

結果
１．グループワークでの参加者の発言
　グループワークでの参加者の発言を表２に示す。
各課題に対する発言は、その内容により４～６個の
カテゴリーに分類された。課題①については、「習
慣」、「社会的要因」、「身体的要因」、「ストレス」の
４カテゴリーに、課題②については、「食欲のコン
トロール」、「社会的要因」、「身体的要因」、「ストレ
ス」、「間食の購入」、「意識」の６カテゴリーに、課
題③については、「食欲のコントロール」、「社会的
要因」、「ストレス」、「意識」、「生活を豊かにする」
の５カテゴリーに、課題④については、「食欲のコ

ントロール」、「社会的要因」、「間食の購入」、「間食
の工夫」、「意識」の５カテゴリーに分類された。
　課題①においては、「習慣」がすべてのグループ
で出現したが、「社会的要因」、「身体的要因」、「ス
トレス」は、それぞれ３グループで出現した。課題
②においては、「食欲のコントロール」と「社会的
要因」がすべてのグループで出現したが、「間食の
購入」は２グループ、「身体的要因」、「ストレス」、「意
識」は、１グループで出現しただけであった。課題
③においては、「生活を豊かにする」がすべてのグ
ループで出現したが、「社会的要因」と「ストレス」
は３グループ、「食欲のコントロール」は２グループ、

「意識」は１グループで出現した。

２．アンケート調査
　間食に対する認識の変化について、「間食のエネ
ルギーを意識するようになった」において「はい」
の割合が84.6％と最も多く、続いて「間食の購入方
法を工夫するようになった」が76.9％であった。「は
い」の割合が最も低かったのは「間食を我慢するこ
とがストレスではなくなった」で30.8％であった。
この項目については、「いいえ」の割合が15.4％で
あり、半数以上が「どちらでもない」（53.8％）と
回答した（図１）。

考察
１．グループワークでの参加者の発言
　「食べ過ぎてしまう（食欲のコントロール）」、「人
に勧められると断れない（社会的要因）」、「食べる
ことでストレスを発散している（ストレス）」、「子
どもの分は買っても自分の分は我慢しないといけな
い（間食の購入）」、「罪悪感がある（意識）」など、
課題②で出現した発言について、課題④では、「食
感のあるものにする、栄養成分表示を見て買う（間
食の工夫）」、「小袋の菓子を買う（間食の購入）」な
ど具体的な対策が挙げられていた。「食べない」、「買
わない」、「抑える」など否定的な表現が一部に認め
られたものの、発言の多くは「……する」など肯定
的に表現されていた。これは、課題②から課題④に
進む前に、課題③で間食のいいところについて考え
たことが効果的に影響していると考えられ、グルー
プワークのゴールとして設定した「間食は、我慢す
るものではなく、上手に付き合うものであることに
気付く」ことは、おおむね達成されたもの考えられ
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表
２
　
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
の
参
加
者
の
発
言

課
題
①
間
食
を
食
べ
た
く
な
る
と
き
は
い
つ
か
？

課
題
②
間
食
で
困
っ
て
い
る
こ
と
は
何
か
？

課
題
③
間
食
の
い
い
と
こ
ろ
は
な
い
か
？

課
題
④
間
食
の
上
手
な
と
り
方
は
？

【
習
慣
（
５
）】

・
休
憩
の
時

・
暇
な
時

・
テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
時

・
食
事
作
り
を
す
る
時

・
夕
食
の
前

・
食
後

・
帰
宅
後

・
仕
事
が
終
わ
っ
た
あ
と

・
考
え
事
を
し
て
い
る
時

【
社
会
的
要
因
（
３
）】

・
頂
き
物
が
あ
る
時

・
皆
と
一
緒
に
い
る
時

・
人
が
食
べ
て
い
る
の
を
見
た
時

【
身
体
的
要
因
（
３
）】

・
疲
れ
た
時

・
少
し
体
調
の
悪
い
時

・
お
な
か
が
す
い
た
時

・
の
ど
が
渇
い
た
時

・
食
事
を
抑
え
た
（
偏
っ
た
）
時

・
夕
食
時
間
を
早
め
た
時

【
ス
ト
レ
ス
（
３
）】

・
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時

・
寂
し
い
時

【
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
（
５
）】

・
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う

・
食
べ
た
ら
数
字
（
体
重
）
に
出
て
く
る

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
高
い
物
が
食
べ
ら
れ
な
い

【
社
会
的
要
因
（
５
）】

・
人
か
ら
頂
い
た
時

・
人
に
勧
め
ら
れ
た
と
き
断
れ
な
い

・
皆
が
食
べ
て
い
る
と
食
べ
て
し
ま
う

【
身
体
的
要
因
（
１
）】

・
生
理
の
時
は
体
が
欲
す
る

【
ス
ト
レ
ス
（
１
）】

・
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
時
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な

い
・
食
べ
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
発
散
し
て
い
る

【
間
食
の
購
入
（
２
）】

・
空
腹
時
に
買
い
物
を
す
る
と
、
つ
い
買
っ
て
し

ま
う

・
小
袋
だ
と
買
っ
て
し
ま
い
や
す
い

・
子
ど
も
の
分
は
買
っ
て
も
自
分
の
分
は
我
慢
し

な
い
と
い
け
な
い

【
意
識
（
１
）】

・
罪
悪
感
が
あ
る

【
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
（
２
）】

・
食
欲
が
抑
え
ら
れ
る

【
社
会
的
要
因
（
３
）】

・
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ツ
ー
ル

【
ス
ト
レ
ス
（
３
）】

・
気
分
転
換

・
ス
ト
レ
ス
、
疲
れ
が
と
れ
る

【
意
識
（
１
）】

・
や
る
気
が
出
る

・
自
分
へ
の
ご
褒
美

【
生
活
を
豊
か
に
す
る
（
５
）】

・
幸
福
感

・
満
足
感

・
作
っ
て
い
る
時
の
香
り
が
良
い

【
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
（
２
）】

・
知
恵
で
セ
ー
ブ
す
る

・
食
事
を
と
り
す
ぎ
た
時
は
、
間
食
は
控
え
め
に

す
る
か
食
べ
な
い

【
社
会
的
要
因
（
４
）】

・
た
く
さ
ん
の
人
と
一
緒
に
食
べ
る

・
一
人
の
と
き
は
考
え
て
食
べ
る

・
貰
い
も
の
は
冷
凍
す
る

【
間
食
の
購
入
（
３
）】

・
食
べ
て
か
ら
買
い
物
に
行
く

・
小
袋
の
菓
子
を
買
う

・
買
わ
な
い

【
間
食
の
工
夫
（
５
）】

・
食
感
の
あ
る
も
の
に
す
る

・
果
物
に
す
る

・
低
カ
ロ
リ
ー
の
お
菓
子
を
少
し
食
べ
る

・
消
化
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
か
け
な
い
も
の
を
食
べ

る
・
栄
養
成
分
表
示
を
見
て
買
う

・
食
事
中
の
ご
飯
（
炭
水
化
物
）
を
抑
え
る

【
意
識
（
１
）】

・
強
い
精
神
力
を
も
つ

・
間
食
を
い
い
も
の
と
し
て
捉
え
る

・
精
神
を
安
定
さ
せ
る

（
　

）
内

の
数

値
は

、
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る。しかし、「間食をいいものとしてとらえる（意識）」
を挙げたグループは１グループにとどまっていたこ
とから、「間食に対する考え方を変える」という点
に関しては不十分であった可能性がある。課題④を

「間食の上手なとり方は？」としたことが、具体的
な対策に関する発言を増加させ、間食への意識に関
する発言が少なくなった要因として考えられ、グ
ループワークのゴールとそれに至るための効果的な
課題の設定方法について、今後さらに検討する必要
がある。
　グループワークでの参加者の発言全体としては、
学習プログラムの設計段階で想定された内容の発言
が認められたが、グループ別にみると、４つの課題
それぞれで発言のカテゴリーに偏りが見られた。こ
のため、効果的なグループワークを設計するために
は、少人数のグループワークの結果を全体で共有す
る時間を設けることが不可欠であると考えられた。

２．グループワークの効果
　セミナー終了時のアンケート調査では、「間食の
エネルギーを意識するようになった」、「間食の購入
方法を工夫するようになった」において、「はい」
と答えた人の割合が多い結果となった。間食のエネ
ルギーについては間食クイズ、間食の購入方法につ
いてはグループワークが参加者の学びの機会となり、
学習プログラムの情報提供による知識の習得を目的
とした部分が効果的に働いたものと考えられる。

　「間食はコミュニケーションを円滑にするものだ
と考えるようになった」、「間食は生活を豊かにする
ものであると考えるようになった」についても、「は
い」と答える人の割合が多かった。これらの項目に
ついては、グループワークの課題③において、間食
にはポジティブな面があることを気づけるように設
定したことが効果的に働いたものと考えられる。
　「間食をコントロールできるようになった」につ
いて「はい」と答えた人は７名にとどまった。間食
のエネルギーへの意識や間食をポジティブなものと
して捉える意識の変化は見られるものの、間食をコ
ントロールするという行動の変化には至ったものは
約半数にとどまったと考えられる。このことより、
１回のグループワークで全員の行動変容を促すこと
はできず、継続的な介入が必要であると考えられる。
　「間食を我慢することがストレスでなくなった」
と答えた人は４名のみであった。この質問に対して
は、「いいえ」と答えた人も「２名」と少なく、半
数以上が「どちらでもない」と回答した。また、グ
ループワークの課題①および②においても「ストレ
ス」に関する発言が少なかったことから、対象者集
団が間食を我慢することをストレスであると感じる
者が少ない集団であった可能性がある。

　本研究では、間食に関する考え方を、「我慢する
こと」から「上手に付き合うこと」へ変えることを
目的としたグループワークを取り入れた学習プログ

図１　�プログラム終了後の間食に対する認識
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ラムを設計・実施し、その効果を検討した。その結
果、知識の習得および間食をポジティブに考える点
において効果が認められた。しかし、間食をコント
ロールする行動変容に至ったものは約半数にとど
まったことから、継続的な介入の必要性が示唆され
た。
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