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〔学術論文〕 

女子学生の疲労自覚症状の特徴と生活習慣との関連 

 

戸田 百合子，大西 眞理子
＊
，林  久子

＊＊
 

＊本学非常勤講師，＊＊愛知江南短期大学 

 

 

要旨 現代の若い女性の健康状態の一指標として、今回は疲労感を扱い、その代表として女

子学生を対象者とした。 

 今の複雑混在社会の中に生活している若い人達にも相当な心身疲労の存在傾向があると思

われる。しかし、若いということで見逃し易いこともあり、女性の疲労感の特徴やそれらの

関連性に影響を及ぼす調査報告は少ないのが現状である。 

 加えて、若い女性に用いるに適正な青年用疲労自覚検討による調査実態の結果報告もみら

れない。健康に関わる自覚疲労やその特徴を調査することにより栄養指導の一誘因とすべ

く、それらに纏わると考えられる生活習慣から影響を及ぼしている要因を検討して今後の健

康管理への提案とした。 

 次世代へ繋いでゆくと思われる若い女性の健康の実態を把握して、それを阻害している生

活習慣を見直し、より豊かにその後の生活が送られるよう生活習慣病の予防の一助になるこ

とを旨とした。 

 

キーワード：女子学生、疲労自覚症状、疲労の特徴、生活習慣、栄養指導 

 

 

は じ め に 

 近年、青少年の疲労感の増加がしばしば問題とされ１）加えて、若い女性の慢性疲労が多くみ

られるとの報告もある２）。そこで、若い女性の代表である学生を対象に彼女らの健康管理を向上

し、改善するため疲労の調査検討をおこなった。すなわち、現在の健康状態の疲労感に力点を置

き、青年期の女性の疲労の特徴を調査し、疲労に纏わると考えられる排便状態、睡眠状態などの

生活習慣や食生活習慣との影響を検討することとした。 

 若い女性は次世代を繋ぐ役目を担い、その後の家族の健康管理をも担当責任が生じると思われ

る。生涯に渡って心身の健康を維持するための知識の習得並びに実践の必要性が生じてくる所以

がここにあると考える。 

 彼女らに視点をあて、現代の複雑な社会にみられる派生し易いストレスに加え、住居形態、ア
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ルバイト、食の偏り、睡眠などの不規則な生活状況を鑑み、今後の生活改善に示唆となる一資料

の作成を試みた。 

 今までに若い女性に見合った適正な疲労自覚症状を使用して食生活状況との関連性を検討した

報告は少ない３）。 

 加えて、若い女性の疲労自覚症状について詳細に調査した報告も多くはない１）４）５）６）７）。 

 若い女性が自己の疲労自覚症状を知覚することにより自身の健康管理を見直す機会と捉えて、

現在の生活習慣を良好にしてゆくことが望ましい。特に昔から健康の指標とされる快食、快眠並

びに快便の習慣を保持するよう併せてチェックが必要と考える。 

 この結果を用いて、彼女らへの生活習慣病の予防の一歩として示唆となるべく栄養指導をして

ゆきたい。 

 

 

方    法 

 １．調査時期および対象者 

 2002年10月～12月 名古屋市立大学４年生12名、岐阜聖徳学園短期大学２年生31名および愛知

江南短期大学１．２年生143名計186名の女子学生で自主的協力者を対象にして，自記式質問法に

よるアンケ－ト調査でおこなった。対象者の年齢は19歳～22歳である。 

 

 ２．調査内容 

 生活状況内容は排便、住居、アルバイト時間、睡眠（３項目)８）、体調８）、疲労８）、学業のス

トレス、朝食の摂取、夜食の摂取および栄養バランスを考えているかの12の項目で調査した。疲

労自覚症状の内容は出村ら９）の検討した54の項目により行い、食生活状況調査は野菜の摂取５

項目および油脂の摂取を加えた食生態の13項目計18項目10）を内容とした。 

 

 ３．解析方法 

 疲労の特徴の解析処理は、疲労自覚症状を項目ごとに独立な２群の母平均値の差をｔ検定で行

なった。但し、等分散の検定結果によりWelchの方法も用いた。すなわち各疲労自覚症状項目を

１．そうでない、２．あまりそうでない、３．どちらともいえない、４．ややそうである、およ

び５．そうである、の１～５の評価とし、数値の高い方に疲労度の高い得点を与え、２群は現在

および近頃においての主観的疲労の状態を１．非常に疲れている、２．疲れている、３．やや疲

れている、および４．疲れていない、の４評価中１～３の回答者を“疲れている”、４の回答者

を“疲れていない”、に区分  し８）各疲労症状項目の得点の差を比較した。 

 排便状況と疲労度との関連性は女性の健康状態の特徴として知られている便秘や排便状態を重
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視し、“便秘傾向者”と“非便秘傾向者”および“毎日排便者”と“非毎日排便者”の２群に各

区分して24項目の総点である疲労自覚得点を疲労度３）に用い、同様に比較した。 

 但し、疲労自覚得点が今回の調査の疲労感の尺度となり得るか２種類の方法で検討した。１つ

は主観的疲労を“疲れている群”と“疲れていない群”に区分し疲労自覚得点を比較した。その

他の方法は主観的疲労に得点を与えて、疲労自覚得点との相関係数並びに無相関の検定により検

討した。 

 排便を除いた各項目ごとの生活状況との関連性は主観的疲労の“疲れている群”と“疲れてい

ない群”の２群と生活状況項目ごとに差を比較した。全体からの検討は上記の疲労自覚得点を疲

労基準として扱い排便状況と全体の疲労を除いた10項目を多変量解析の重回帰分析で処理し、そ

の時点での変数選択はＦ値２11）を扱い、住居を除いて11）他の変数は順度尺度により得点をその

まま与えて計算した12）。加えて“疲れている群”と“疲れていない群”の２群間を多変量解析の

１つである判別解析で総合的に処理をした。 

 食生活状況との関連性については項目ごとに野菜摂取内容各５項目の得点とその合計点および

食生態各13項目の得点とその合計点を主観的疲労の２群間の差により行なった。野菜摂取頻度の

得点の内容は３～０点を、食生態では１～－２点を与え、それぞれ良好な摂取方法には高い得点

を配分した。野菜摂取頻度並びに食生態内容において総合的な検討は疲労自覚得点を基準に、合

計点を除いて重回帰分析で処理を行い、上記と同様にＦ値２で変数選択をした。他方、“疲れて

いる群”と“疲れていない群”の２群の比較を判別分析により試みた。 

 以上の重回帰分析の計算にあたってはデータに欠損値がある場合はリスト単位の削除方法を用

いた11）。 

 調査のすべての解析処理は市販ソフトHALWIN－５を使用した。 

 

 

結    果 

 １．疲労自覚症状の特徴 

 54項目の疲労自覚症状項目が内容として信頼性の確認８）にCronbachのα信頼性係数を計算し

た結果、0.96と高い値が認められた。54項目の疲労症状の結果を主観的疲労別すなわち１．非常

に疲れている、２．疲れている、および３．やや疲れている、に回答した者を“疲れている”群

161名、４．疲れていない、に回答した者を“疲れていない”群25名に区分して表１に表し、各

疲労自覚症状との関連性を示した。この結果の示し方は先行研究によった８）。 
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表１．主観的疲労と疲労自覚症状との関連 
   

   

 
疲れている 

(１.２.３．回答者)

 
疲れていない 

(４．回答者) 
 

番号 疲労 項目 平均 標準偏差 平均 標準偏差 ｔ値 

 １ だるさ 足が重い ２．６ １．２１ １．８ １．１８ ２．８７＊＊ 

 ５  足がだるい ２．９ １．２２ ２．０ １．２４ ３．１７＊＊ 

１０  腕がだるい ２．１ １．１４ １．４ ０．７７ ４．２１＊＊＊ｗ 

１４  何となくだるい ３．６ １．１６ ２．７ １．３５ ３．６１＊＊＊ 

１６  全身がだるい ３．０ １．２２ １．８ １．０９ ４．６４＊＊＊ 

１９  ふくらはぎがだるい ２．３ １．２５ １．６ ０．８７ ３．７９＊＊＊ｗ 

３２  体が重く感じる ３．０ １．２５ ２．２ １．２７ ２．８８＊＊ 

３８  体のどこかがだるい ３．４ １．２４ ２．４ １．３２ ３．７５＊＊＊ 

４１  筋肉痛になっている ２．０ １．３０ １．４ ０．７６ ３．７１＊＊＊ｗ 

５０  瞼や筋肉がピクピクしている １．９ １．１０ １．７ １．１７ ０．９４ 

５２  くたくたになっている ２．６ １．２１ １．５ ０．８７ ４．１０＊＊＊ 

 ２ ねむけ あくびがでる ４．１ ０．８５ ３．８ １．２６ １．２０ｗ 

 ６  横になりたい ３．９ １．１０ ３．４ １．３５ ２．１８＊ 

 ９  元気がない ２．６ １．１３ １．９ １．０４ ２．７２＊＊ 

１２  ねむい ４．３ ０．９２ ３．７ １．２５ ２．５７＊ｗ 

１５  無口になっている ２．４ １．１８ ２．２ １．２７ ０．７１ 

１８  口をききたくない ２．０ １．１０ １．５ ０．９６ ２．２９＊ 

２１  座りたい ３．９ １．１８ ３．５ １．４５ １．５６ 

２６  何もしたくない ３．０ １．２８ ２．４ １．３５ ２．１３＊ 

２８  根気がなくなっている ３．０ １．１２ ２．８ １．３４ ０．４５ 

３１  立っているのは嫌である ３．３ １．３３ ３．１ １．５９ ０．４８ 

３６  立っているのがつらい ３．０ １．３０ ２．６ １．２８ １．３１ 

４０  動くのが面倒である ３．０ １．１９ ２．５ １．４２ １．８９ 

４４  無気力になっている ２．７ １．２１ ２．０ ０．９８ ２．６９＊＊ 

４９  話をするのは嫌である ２．０ １．０８ １．６ １．０４ １．４５ 

 ３ 集中思 頭がさえない ３．４ ０．９３ ２．９ １．２６ １．７６ｗ 

 ７ 考困難 集中力がない ３．５ １．０４ ３．３ １．０６ ０．８６ 

１１  考えるのが嫌である ３．０ １．２２ ２．４ １．２５ ２．４６＊ 

２３  思考力が低下している ３．１ １．２１ ２．６ １．４７ １．８３ 

２９  することに間違いが多い ２．６ １．０７ ２．５ １．３６ ０．３５ 

３３  物事に熱心になれない ２．５ １．１７ ２．５ １．０５ ０．０９ 

３９  考えがまとまらない ２．９ １．２２ ２．５ １．３３ １．７１ 

４２  頭がぼんやりしている ３．０ １．１７ ２．０ １．１２ ３．８８＊＊＊ 

４６  何事もめんどくさい ３．０ １．２７ ２．５ １．５０ １．７７ 

５１  動作が鈍くなっている ２．７ １．１１ ２．５ １．３６ ０．８２ 

 ４ 焦燥身 短気になっている ３．０ １．１９ ２．５ １．１９ ２．０１＊ 

２０ 体違和 いらいらしている ２．７ １．１８ １．６ １．０８ ４．２９＊＊＊ 

２４ 感 目が疲れている ３．７ １．２３ ２．４ １．３２ ４．８９＊＊＊ 
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２５  肩がこっている ３．６ １．４４ ２．５ １．６７ ３．５７＊＊＊ 

３０  首筋がはっている ２．６ １．３９ １．８ １．２０ ２．９７＊＊ 

３７  目がしょぼしょぼしている ３．１ １．４１ ２．６ １．３８ １．８２ 

４７  怒りっぽくなっている ２．８ １．２９ ２．１ １．３６ ２．３４＊ 

 ８ 気力の 気が散る ３．１ １．１０ ２．７ １．２２ １．９０ 

１３ 減退 ため息が出る ３．１ １．３１ ２．１ １．２２ ３．５３＊＊＊ 

１７  すぐ気力がなくなる ２．９ １．１６ ２．１ １．２２ ３．２３＊＊ 

２２  全身の力が抜けたようである ２．２ １．０４ １．５ １．１６ ３．００＊＊ 

２７  朝起きた時気分がすぐれない ３．３ １．３２ ２．３ １．６３ ３．４６＊＊＊ 

３４  甘い物が食べたい ３．６ １．２３ ３．５ １．４５ ０．５１ 

３５  頭がぼおっとしている ３．２ １．２０ ２．２ １．０９ ３．８２＊＊＊ 

４３  気分転換したい ４．１ １．１０ ３．７ １．３８ １．８６ 

４５  ゆううつな気分がする ３．０ １．２４ ２．３ １．３８ ２．４７＊ 

４８  何となく不快になっている ２．８ １．２３ ２．２ １．２８ ２．３３＊ 

５３  友人との付き合い等が億劫だ ２．０ １．１２ １．６ ０．９１ １．７８ 

５４  根気が続かなくなっている ２．７ １．１０ ２．６ １．３５ ０．３２ 

                         ＊ p<0.05  ＊＊ p<0.01  ＊＊＊ p<0.001  ｗ：welch略 

   

 疲労自覚症状を「だるさ」「ねむけ」「集中思考困難」「焦燥身体違和感」および「気力の減

退」の５分野にまとめて比較した。その結果、「だるさ」「焦燥身体違和感」「気力の減退」と順

に高い関連性がみられたが、「ねむけ」と「集中思考困難」との関連性は低い傾向にあった。す

なわち、今回の調査では主観的疲労とは、「だるさ」「焦燥身体違和感」および「気力の減退」の

自覚が高く、「ねむけ」と「集中思考困難」の自覚は低いとの特徴が示された。 

  

 ２．生活状況との関連性 

 １）疲労感の尺度 

 疲労感の指標として疲労自覚得点３）、疲れの判別および主観的疲労度を使用した。 

 疲労自覚得点とは疲労尺度を目的として作成された疲労自覚症状54項目中疲労の領域６因子に

高く寄与する各４項目を抽出した計24項目に回答した総得点をさす。疲労自覚得点を使用した理

由は24項目の少ない項目でも青年の疲労を表す尺度として妥当性があるといわれる13）14）項目を

総点としたからである。この時点でのCronbachのα信頼性係数は0.90であった。しかし、疲労自

覚得点を疲労感の尺度として扱うことができるかどうか疲れの状況“疲れている”および“疲れ

ていない”の２群に区分した疲れ判別と１～４段階評価に得点を与えた主観的疲労度からも検討

した。 

 疲労自覚得点と疲れの区分との関連性を母平均値の差の検定でおこなった結果、高い関連性が

あり（p<0.001）（表２）、加えて主観的疲労度との関連性をピアソンの相関係数で算出すると、

疲労自覚得点と同様に高い相関がみとめられた（p<0.001）（表３）。これらの結果から今回疲労
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自覚得点を若い女性の疲労感の尺度として使用可能であるとした。 

 

表２ 疲労自覚得点と疲れの区分との関連 
   

       疲れの判別

自覚疲労点 
疲れている（155名)  疲れていない（22名)  ｔ値 

平均値 標準偏差 ７５.６  １４.８２  ６０.７  １８.０３  ４.３０＊＊＊ 

                                             ＊＊＊ p<0.001 

   

表３ 疲労自覚得点と主観的疲労との関連 
   

          係数値

変数名 
 単相関係数  ｔ値  

主観的疲労 × 自覚疲労点  －０．４９  ７．３５ ＊＊＊  

                                             ＊＊＊ p<0.001 

 

 ２）生活状況の影響 

 生活状況項目は①排便状態②住居形態（下宿、寮、自宅）③アルバイト時間数、睡眠について

は④睡眠時間数、⑤寝付きの良・悪（１．いつも良い２．平均して良い３．どちらともいえない

４．平均して悪い５．いつも悪い）の５段階評価と⑥朝の目覚めの快・不快（１．いつも快適２．

平均して快適３．どちらともいえない４．平均して不快５．いつも不快）の５段階評価の３項目、

次いで⑦体調の良・悪（１．いつも良い２．ほぼ良い３．どちらともいえない４．ほぼ悪い５．

いつも悪い）の５段階評価、⑧現在および近頃の疲労についての（１．非常に疲れている２．疲

れている３．やや疲れている４．疲れていない）の４段階評価、⑨学業についてのストレスの有

・無（１．ある２．時々３．ない）の３段階評価、⑩朝食摂取の有・無（１．食べない２．時々

食べる３．ほぼ食べる）の３段階評価、⑪夜食の摂取の有・無（１．いつも２．時々３．滅多に

ない）の３段階評価、および⑫栄養のバランス（１．考えていない２．少しは考えている３．い

つも考えている）の３段階評価の12項目である。 

 （１）排便状態 

 生活状況の中で特に女性の健康と関わっている排便状態を重視して疲労との関連性を独立して

扱った。 

 排便習慣については便秘傾向群（排便回数３日以上に１回および不規則の者但し、３日に１回

でも快便者は除く）と非便秘傾向群の２群および毎日排便群（毎日１回以上）と非毎日排便群の

２群に区分して自覚疲労点の差により比較し、その結果を表４に示した。 
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表４ 排便状態と疲労自覚得点との関連 
   

     排便状態

自覚疲労点 

便秘傾向群 

７１名 

非便秘傾向群 

１０６名 

毎日排便群 

５９名 

非毎日排便群 

１１８名 

平均値  標準偏差

ｔ値 

７６.１ １５.０４ ７２.２ １６.４６

１.６３ 

●

６９.７ １６.５２ ７５.８ １５.３９ 

２.４０＊ 

                                               ＊ p<0.05 

 

 排便状態では“便秘傾向群”と“非便秘傾向群”間に有意の差は認められなかったが、“便秘

傾向群”に自覚疲労点が高く疲労傾向がみられた。しかし、“毎日排便群”と“非毎日排便群”

の比較では有意の差（p<0.05）において“非毎日排便群”に疲労自覚得点が高く、“毎日排便

群”と比較して疲労感の高さがうかがえた。 

 （２）生活状況 

 疲労自覚得点を基準変数、生活状況項目を説明変数として重回帰分析をおこない、疲労への影

響について生活状況を総合して検討した。 

 排便状態と全体の疲労を除いた10項目を多変量解析の重回帰分析により行った結果を表５に表

した。 

 

表５ 生活状況と疲労自覚得点との関連 
   

変数 偏回帰係数 標準偏回帰係数 Ｆ値●● 偏相関係数 

     

体調 ●６．６０５ ●０．２９７ １６．６２０＊＊＊ ●０．３０８ 

学業 －７．７７６ －０．３０７ １９．２５３＊＊＊ －０．３２９ 

目覚め ●２．０６５ ●０．１３３ ●３．２８６ ●０．１４２ 

栄養のバランス －４．０３５ －０．１２２ ●３．０１２ －０．１３６ 

定数 ７３．７４４    

     
 

重相関係数（二乗）０．５０６（０．２５６）         Ｆ値 １３．６６５（４，１５９）＊＊＊ 

自由度調整済重相関係数 ０．４８７（０．２３７）       ＊＊＊ p<0.001 

   

 その結果、疲労自覚得点は学業（p<0.001）と体調（p<0.001）に高い関連性があり、加えて朝

の目覚めと栄養のバランスにも低い関連性がみられた。１）学業にストレスがあること２）体調

が悪いこと３）朝の目覚めが悪いことおよび４）栄養のバランスを考えていないことが疲労に影

響を与えていることが示された。 

 “疲れている群”および“疲れていない”の２群の疲れ区分による多変量解析の判別分析によ

り総合的に比較した結果は、１）体調が悪いと関連性があり２）夜食をとると併せて63.0％の的
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中率を示した。やはり体調の悪さは疲労に強い影響を及ぼしていることが判明した。 

 （３）食生活状況 

  １〉一日の野菜の摂取について 

 栄養のバランスを考えていることは一日の野菜の摂取頻度や量と関連性が高い結果がみとめら

れる（p<0.01）。そこで、野菜の摂取を重要視して疲労度との関連性について比較した。疲れの

判別の区分“疲れている群”（１～３の回答者）と“疲れていない群（４の回答者）の２群を野

菜の摂取方法の頻度の得点について調査項目ごとに算出した結果を表６に示した。 

 

表６ 疲れの区分による野菜摂取頻度との比較 
   

疲れている 疲れていない               区分 

 変数 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｔ値 

緑黄色野菜摂取頻度 １．０３ ０．６５１ １．４６ ０．７２１  ２．９６２＊＊ 

その他の野菜摂取頻度 １．３２ ０．６１９ １．６５ ０．５７３  ２．４５２＊ 

朝食に野菜料理があるか ０．２９ ０．４５３ ０．２９ ０．４６４  ０．０５９ 

昼食の取り方丼でけですますことがあるか ０．３９ ０．４９０ ０．３３ ０．４８２  ０．５５５ 

野菜たっぷりの料理は一日何食か ０．８０ ０．６６４ １．２１ ０．５８８  ２．８７４＊＊ 

     合計 ３．６３ １．９６４ ５．００ ２．０００  ３．０９５＊＊ 

                                        ＊＊ p<0.01  ＊ p<0.05 

 

 その結果、“疲れていない群”に緑黄色野菜の摂取（p<0.01）やその他の野菜の摂取の頻度が

高く（p<0.05）加えて野菜たっぷりの料理の一日摂取頻度も高く（p<0.01）、総じて“疲れてい

る群”より野菜摂取の多いことへの配慮がみられた（p<0.01）。 

 他方、“疲れている群”および“疲れていない”の２群の疲れ区分による多変量解析の判別分

析により総合的に比較した結果を表７に示した。 

 “疲れている群”および“疲れていない”の２群の疲れを判別する項目は緑黄色野菜の頻度で

あり、その的中率は74.9％の高さを示していた。加えてピアソンの相関係数の計算から疲労自覚

得点と野菜摂取頻度の合計点との間にも関連性がみられた（p<0.05）。 

 

表７ 判別分析による疲れの区分と野菜摂取頻度との関連 
   

 変数 ウイルクスの∧ ∧の増分  Ｆ値 

 緑黄色野菜摂取頻度 １．０００ ０．０４９ ８．７８（１，１６９）＊＊ 

              的中率 74.9%                          ＊＊ p<0.01 

     

 以上の結果から野菜摂取については特に緑黄色野菜および野菜摂取頻度の高いすなわち摂取量
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の多い者の方に疲労度が低い傾向が判明した。 

  ２〉食生態について 

 それぞれに食べ方の現状をかなりよく反映し、さらに栄養素の摂取状況を反映していることが

認められるといわれる10）食生態と疲労度との関連性を検討した。 

 すなわち、野菜摂取頻度と同様な方法の疲労区分より各調査項目ごとに得点を比較し、その差

を検定した結果を表８に示したが、すべての項目ごとには差はみとめられなかった。 

   

表８ 疲れの区分と食生態との関連 
   

疲れている 疲れていない               区分 

 変数 平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 ｔ値 

朝食をとるか ０．６２ ０．７８８ ０．６７ ０．７６１ ０．２８０ 

昼、夕食の欠食の有無 －０．２１ ０．４５７ －０．３０ ０．５５９ ０．８６２ 

偏食はあるか ０．１４ ０．６６４ ０．２９ ０．６２４ １．０５４ 

食事時間は規則的か ０．１５ ０．６８８ ０．２９ ０．６２４ ０．９４０ 

食品の取り方を考えているか －０．１６ ０．６３３ －０．０４ ０．６２４ ０．８４４ 

食べる速さ －０．２６ ０．４４０ －０．２５ ０．４４２ ０．１０３ 

塩分のとりすぎに注意しているか －０．０６ ０．６２４ ０．０４ ０．５５０ ０．７４９ 

砂糖のとりすぎに注意しているか ０．０１ ０．５９４ ０．０８ ０．６５４ ０．５７９ 

油脂のとりすぎに注意しているか －０．０１ ０．５６６ ０．１３ ０．６８０ １．０８１ 

家族そろって夕食するか ０．０１ ０．８３５ ０．１７ ０．８６８ ０．８３０ 

 
昼食は麺、パン、丼だけですますこ
とはあるか 
 

－０．０２ ０．７０７ －０．０８ ０．６５４ ０．４１３ 

インスタント食品、総菜の摂取頻度 －０．０７ ０．２５８ －０．０９ ０．４１７ ０．１７３ｗ 

食事（夕食）の量 －０．０６ ０．７３５ －０．１３ ０．７９７ ０．３９８ 

合計 －０．０１ ３．４４５ ０．５７ ４．３７８ ０．７１１ 

   

 しかし、疲労自覚得点により食生態を総合的に検討した結果（表９）は、夕食の量が腹八分目

および塩分の取り過ぎに注意している者の方に疲労度が低い値が示された（p<0.01）。 

 

表９ 疲労自覚得点と食生態との関連 
   

変数 偏回帰係数 標準偏回帰係数 Ｆ値●● 偏相関係数 

     

食事（夕食）の量 －４．２７９ －０．１９５ ６．０５１＊ －０．１９７ 

塩分の取り過ぎに注意 －３．９５１ －０．１５３ ３．７３８ －０．１５６ 

定数 ７３．９４４    

     
 

重相関係数（二乗）０．２５５（０．０６５）         Ｆ値 ５．２３６（２，１５０）＊＊ 

自由度調整済重相関係数（二乗）０．２３０（０．０５３）   ＊＊ p<0.01  ＊ p<0.05 
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 しかし、主観的疲労による２区分の判別分析の結果では、影響のある食生態項目は抽出できな

かった。 

 

 

考    察 

 １．疲労自覚症状の特徴 

 今回の調査では対象数が少ないことは女子学生の全体像を反映していることにはならないが、

傾向を把握する機会と捉えて検討してみることとした。 

 疲労自覚症状を主観的疲労度からみてみると、男子学生とは異なることが判明した。 

つまり、男性の主観的疲労度は、「ねむけ」と「だるさ」に関する症状との関連が顕著であるこ

とが推測されたと報告７）されている。しかし、今回の女性の調査においては「だるさ」の症状

においては、“瞼や筋肉がピクピクしている”を除いて11項目中10項目に高い関連がみられたが、

「ねむけ」の症状については、14項目中６項目の半数以下に関連性がみられるのみであった。

「ねむけ」の症状項目の“無口になっている”“根気がなくなっている”“立っているのは嫌であ

る”の３項目に特に関連性がなく、無口、根気がない等は女性の日頃の行動の反対の特徴を現し

ていることが推察され、日常の疲れには、反映されにくく、その結果にから「ねむけ」について

は性差がみられたと考えられる。 

 主観的疲労度と関連が高かった「焦燥・身体違和感」の症状では“目がショボショボしてい

る”以外の７項目中６項目に関連性がみられた。性差では「焦燥・身体違和感」の症状中女性は

“肩がこる”が報告７）されており、今回も同じ結果がみられ、女性の特徴とみられた。加えて、

「気力の減退」症状中では“甘いものが食べたい”は男性の主観的疲労度では差がみられなかっ

た唯一の項目であった８）が、今回の女性の調査においても関連性はみられなかった。しかし、

他の「気力の減退」症状12項目中７項目には関連性があり、小林ら７）も女子の方が「だるさ」、

「気力の減退」および「焦燥・身体違和感」の疲労領域が顕著であったとの報告をしており、今

回も同様な結果を示した。すなわち、今回の調査の女性の主観的疲労度は「だるさ」、「焦燥・身

体違和感」および「気力の減退」に由来している傾向が強くみられた。一回の調査のみでは女性

の特徴を明白に捉えることは、困難であるのでこの点を重視して今後は疲労の内容など吟味する

必要性が考えられた。総合的に疲労を捉える場合、自覚症状項目を安易に使用することは避ける

べく、繰り返し調査をすることによりその傾向を求めてゆきたい。 

 今後疲労の調査を繰り返し行い、その結果を健康管理の助力としたいと考えている。 

 

 ２．疲労と生活状況との関連 

 １）排便状態 
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 直接に疲労度と便秘傾向とは関連はなかったが、毎日排便することと疲労度とは関わりがみら

れた。このことからも毎日排便ができることは健康の指標の一つと捉えることができ得ると考え

る。その内容を検討してみると“毎日排便群”と“非毎日排便群”間で比較した結果「だるさ」

の領域の症状11項目中８項目に差がみられ、有意に非毎日排便群の方に「だるさ」の疲れを高く

呈していた。 

 次に「気力の減退」が12項目中４項目に有意の差がみられ非毎日排便群の方に気力の減退傾向

が現れており、毎日排便ができることは健康状態が良好傾向にあることが推察された。“便秘傾

向群”と“非便秘傾向群”の比較では疲労の症状の54項目中９項目に疲れの症状が有意の差でみ

られ、有意の差はなかったが39項目に便秘傾向群の方に疲労度の高さが示された。 

 以上の内容から排便状況は疲労とも関わっていると考えられ、特に毎日の排便が可能であるこ

とは、より疲労との関連性が低い結果を表しており、両者共健康状態の良好な指標となり得ると

考えられた。 

 

 ２）生活状況 

 疲労自覚得点に影響があったのは学業にストレスがあることや体調の悪さであり、学生の特徴

を特に現していると推察できた。ここでは疲労自覚得点を扱ったので若い女性のみの疲労度を示

すには少々問題があると考えられるが、概要は知り得ることができた。 

 やはり、体調の悪さが自覚疲労に影響を及ぼしていることは主観的疲労度の２区分による疲労

判別からも判明し、体調が疲労と大いに関わっているのが確認できた。小林ら15）の男子生徒・

学生の研究でも今日の体調と主観的疲労感は関連が高く、どちらも日常生活における身体に対す

る総合的評価となり得ると推測している。 

 そこで、体調を良好に持続改善することが健康管理に重要であり、具体的には睡眠や休養を十

分に取得したり、入浴や気分転換を図る等、心身共に体調を回復する手だてを構じることもより

良い対策と思われる。各人の生活習慣を見直すことにより疲労の原因を早く察知し、改善するよ

うに努めることが肝要と考える。 

 

 ３）食生活状況 

 野菜摂取状況の指標となり得る頻度調査10）の結果、野菜摂取頻度特に緑黄色野菜摂取頻度と

野菜たっぷりの料理の１日の頻度およびその他の野菜摂取頻度に差がみられた。疲労度の低い者

にそれらの頻度が高い傾向があったことから、日頃からより良い食習慣が身についていることが

疲労を低くしていると推察された。野菜の摂取と疲労との関連性については疲労の内容は異なる

が、疲労の訴え数の多さと緑黄色野菜と淡色野菜の摂取量の低さ16）や尾峪ら３）の報告からも自

覚症状の高さは緑黄色野菜と淡色野菜を殆ど取らないこととの関連性は先行研究からみられる。 
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 しかし、この結果のみで野菜が直接疲労を弱めることに関与していることはわからない。野菜

摂取の頻度が高いことは野菜摂取量の高さとも連動しており、栄養を考えていることは野菜摂取

量の高さや疲労度が低いことと関連性がみられることとも併せて食生活が大いに疲労に影響を及

ぼしている３）16）17）と考えられる。加えて、現状の食べ方や栄養摂取状況をよく表しているとい

われる10）食生態と疲労との関連性は各項目ごとにおいて差はみられなかったが、疲労自覚得点

による疲労度の総合的な検討からは“食事の量”と“塩分の取りすぎ”に注意している項目に関

連性がみられた。従って、疲労度の高さは食事の量や塩分の量の取りすぎに注意をむけていない

食習慣による傾向によるとみうけられた。野菜類の摂取量が多い時、カップヌ－ドル類の摂取量

は少なくなり、疲れやすいとの間に逆相関がみられる報告18）もあるが、今回の食生態の調査で

はインスタント食品や惣菜の摂取間には結果はみられなかった。 

 今後はより詳細に食習慣を表す調査項目を検討し、それを用いて疲労に及ぼす調査を随時行う

ことにより各人の生活習慣の改善を促す資料を繰り返し作成し、栄養指導に用いたいと考えてい

る。 

 

 

ま  と  め 

 若い女性の代表である女子学生を対象にして彼女らの今後の健康管理の一つとして疲労感を指

標に、その疲労自覚症状の特徴並びに生活状況および食生活状況の関連要因を検討し、以下の結

果を得た。 

 １）疲労感とは、54項目の疲労自覚症状中「だるさ」「焦燥身体違和感」および「気力の減

退」の自覚が高く、「ねむけ」と「集中思考困難」の自覚は低いとの特徴が示された。 

 ２）特に「気力の減退」の症状項目中“甘いものが食べたい”には疲労と非疲労間には差がみ

られなかった。 

 ３）生活状況と疲労感との関連は 

   “毎日排便する者”は“毎日排便しない者”と比較して疲労の尺度に使用した疲労自覚得

点が低く、「だるさ」の症状の自覚も低かった。 

   疲労自覚得点では“学業にストレスがある”と“体調の悪さ”に高い関連性があり、加え

て“朝の目覚めの悪さ”と“栄養のバランスを考えていない”にも低い関連性がみられた。 

   ２群の疲れの判別区分では“体調の悪さ”に関連性があり、“夜食をとる”と併せて

63.0％の的中率を示した。これらの多変量分析により疲労感は“体調の悪さ”と高い関連性

がみとめられた。 

  食生活状況においては野菜摂取状況では“野菜摂取頻度の高さ”および特に“緑黄色摂取量

の高い”者の方に疲労感が低い傾向がみられた。食生態では各項目ごとには有意差はみられな
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かったが、多変量解析によれば“夕食の量が腹八分目”および“塩分の取り過ぎに注意してい

る”者の方に疲労度が低い値が示され、疲労は食生活のあり方に影響を受けていた。 

＊ 

 最後にあたり調査にご協力頂いた、名古屋市立大学、岐阜聖徳学園短期大学および愛知江南短期大学の学

生の皆さんにお礼申しあげます。 
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