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目的　多くの横断研究では早食いと肥満との関連が示唆されているが，縦断研究で若年者を対象に
早食いと肥満との関連を調べたものはあまりない。本研究の目的は，日本の大学生を対象に早
食いと肥満との関連を縦断研究で調査することである。

方法　2010年 4 月に，岡山大学で行われた入学時の健康診断および 3年後の健康診断を受診した
1,396名のうち，BMIが25㎏/㎡未満の正常な体重の1,314名（男性676名，女性638名）を分析
対象とした。早食いを含む生活習慣に関する自己記入式質問紙調査を行った。 3年後の追跡調
査時にBMIが25㎏/㎡以上だった者を「過体重／肥満群」，18.5㎏/㎡以上，25㎏/㎡未満だった
者を「正常群」，18.5㎏/㎡未満だった者を「やせ群」と定義した。 2群間（やせ群／正常群と
過体重／肥満群）の食習慣の比較にχ2検定，「過体重／肥満群」の有無を従属変数，性別，早
食い，油物をよく食べるを独立変数としてロジスティック回帰分析を行った。

結果　本研究では38名（2.9％）が 3年後に過体重／肥満群となった。ロジスティック回帰分析で
は過体重／肥満群になるリスクは，男性でオッズ比2.77倍（95％信頼区間：1.33-5.79，Ｐ＜
0.01），早食いでオッズ比4.40倍（95％信頼区間：2.22-8.75，Ｐ＜0.001）であった。

結論　日本の大学生において，早食いは肥満のリスクになることが示唆された。大学等で毎年実施
されている健康診断の際に，BMIや食べる速さを調べること，および早食いの改善のために保
健指導を取り入れることで，将来のBMI増加予防および生活習慣病予防に役立つことが期待さ
れる。

キーワード　早食い，大学生，肥満，縦断研究，BMI

Ⅰ　緒　　　言

　肥満もしくは過体重とは，過度に脂肪組織が
蓄積した状態であり，歯周病や糖尿病といった
生活習慣病やがんのリスク因子であると言われ
ている1）。世界の疾病負担研究によると，世界
で肥満指数｛Body Mass Index（BMI）｝が25
㎏/㎡以上である成人の割合は，男性では36.9 
％，女性では38.0％である2）。また，先進国の
若年者に限ると，男子では23.8％，女子では
22.6％が過体重もしくは肥満である2）。一方，

日本については，平成25年国民健康栄養調査に
よると，過体重もしくは肥満の男性は28.6％，
女性20.3％であり，男性は前年と比較して減少
しており，女性も減少傾向にある3）。
　生活習慣病を予防する観点からすると，若年
者の時期から肥満のリスク因子をコントロール
することが重要である。肥満の要因としては 1
日に摂取する総エネルギー量が 1日で使用され
る総エネルギー消費量よりも大きいこと，基礎
代謝量の低下などが指摘されている4）。近年，
早食いが肥満の原因である可能性が指摘されて
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いる。多くは横断研究であり，そのメカニズム
として，早食いによって総摂取エネルギーが過
剰になること5），飽食になること6），およびイ
ンスリン抵抗性を獲得すること7）で肥満を引き
起こすと言われている8）。しかし，肥満と早食
いとの関係を調べた縦断研究（前向きコホート
研究）は少ない。
　以上のことから，若年者において早食いが肥
満を引き起こすという仮説を設定し，本縦断研
究では，過体重／肥満と早食いとの関連を大学
生において調べることを目的とした。さらに過
体重／肥満に関連する他の食習慣との関連も調
べた。

Ⅱ　方　　　法

（ 1）　対象集団
　2010年 4 月に，岡山大学で行われた入学時の
健康診断を受診した2,087名のうち， 3年後の
2013年 4 月に行われた定期健康診断には1,396
名（追跡率66.9％）が受診した。そのなかから，
2010年時のBMIが25㎏/㎡以上の82名を除外し
た1,314名（平均年齢20.4±1.7歳：男性676名，
女性638名）を分析対象とした。本研究は岡山
大学大学院医歯薬学総合研究科疫学研究倫理審
査委員会の承認を得て行った（No.306）。

（ 2）　過体重／肥満の評価
　健康診断で身長と体重を保健師が測定器（自
動身長計付き体内脂肪計 No.BF-220モデル，
（株）タニタ，東京）を用いて測定した。BMI
は体重（㎏）を，身長（ｍ）を二乗したもので
除算して算出した。BMIが25㎏/㎡以上のもの
を過体重もしくは肥満とした。

（ 3）　質問紙
　2010年の入学時の健康診断時に自己記入式質
問紙調査を行った。用いた質問紙調査票は，信
頼性と妥当性が既に確認されている9）。早食い
について，「他の人と比べて時間がとてもかか
る」「みんなと同じくらいである」「他の人と比
べて少し早かったりする」「他の人と比べて早

く食べ終わったりする」の 4項目から選択させ
た。「他の人と比べて少し早かったりする」「他
の人と比べて早く食べ終わったりする」と答え
た者を「早食い」とし，「他の人と比べて時間
がとてもかかる」「みんなと同じくらいであ
る」と答えた者を「正常」とした。
　その他の食習慣については，「はい」もしく
は「いいえ」で答える質問とした。質問内容は
「不規則な食事時間である」「朝食をよく抜
く」「満腹まで食べる」「間食／夜食をよくす
る」「油物をよく食べる」「野菜をよく食べる」
「ジャンクフードをよく食べる」「甘い物をよ
く食べる」「甘味飲料水をよく飲む」「習慣的に
運動する」「習慣的に飲酒する」の11項目とし
た。

（ 4）　統計学的分析
　2010年と2013年との間で分析対象集団の身体
組成を比較するために，対応のあるｔ検定とχ2

検定を用いた。次に，2013年のBMIが18.5㎏/
㎡以上，25㎏/㎡未満だった者を「正常群」，
BMIが18.5㎏/㎡未満だった者を「やせ群」，25
㎏/㎡以上だった者を「過体重／肥満群」と定
義した。 2群間（やせ群／正常群と過体重／肥
満群）での食習慣の比較には，χ2検定を用いた。
ロジスティック回帰分析で，過体重／肥満群の
有無を従属変数，「性別」「早食いである」「油物
をよく食べる」の項目を独立変数とし，オッズ
比と95％信頼区間を算出した。すべての統計処
理はStatistical Package for the Social Sciences
（21.0J for Windows；IBM，東京，日本）を
用い，分析は，Ｐ＜0.05で統計学的有意差があ
るとした。

Ⅲ　結　　　果

　2013年の健康診断を受診した者と受診しな
かった者との間で2011年の身体組成について有
意差はなかった。表 1では分析対象者の特性を
示している。2010年と2013年との間でBMIは有
意に増加していた（Ｐ＜0.05）。
　やせ群／正常群と過体重／肥満群との間で食
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習慣について比
較した結果を表
2に示す。早食
いであると答え
た者はやせ群／
正常群と比較し
て過体重／肥満
群の方が有意に
多かった（Ｐ＜
0.05）。また，油
物をよく食べる
と答えた者がや
せ群／正常群と比較して過体重／肥満群の方が
有意に多かった（Ｐ＜0.05）。
　ロジスティック回帰分析の結果を表 3に示す。
過体重／肥満群となるリスク因子としては，
「男性」と「早食い」であった。油物をよく食
べることとは有意な関係はなかった（オッズ比
1.68，95％信頼区間0.86-3.28，Ｐ＝0.126）。

Ⅳ　考　　　察

　肥満は多くの疾患のリスク因子であり1），肥
満の問題を解決するには早食いをはじめとした
食習慣に焦点を当てることが重要である。本研
究では大学生に焦点を当て，過体重もしくは肥
満になった者に対して早食いの影響を調べた。
その結果，若年者において早食いは肥満のリス
クになることが示された。そして，この結果は
多くの先行文献で支持されている9）10）。
　本研究では早食いだけではなく，その他の食
習慣についても着目した。食習慣に関する様々
なアンケートを行ったが，早食い以外の食習慣
は 3年後に肥満になるリスクと有意な関連はみ
られなかった。しかし，先行文献からは様々な
食習慣が肥満に関連していることが述べられて
いる。van der Heijdenら11）は， 46～81歳のアメ
リカ人男性約 2万人を対象に10年間追跡した。
その結果，朝食を摂った群における 5㎏以上の
体重増加ハザード比が，朝食を摂らなかった群
と比べて0.87（95％信頼区間0.82-0.93）で
あった。しかし，朝・昼・夜の 1日 3食に加え，

食事回数が 1回増えると 5㎏以上の体重増加ハ
ザード比は1.07（95％信頼区間l.02-1.14）， 2
食以上増加で1.15（95％信頼区間1.06-1.25）と，
いずれも有意に増加していた。Bes-Rastrollo
らの調査12）では，10,162名のスペイン人を対象
に4.6年間のコホート研究を行ったところ，間
食は体重増加のハイリスク因子であることが明

表 1　集団の特性
（単位　人，（　）内％）

総数（ｎ＝1,314） 男性（ｎ＝676） 女性（ｎ＝638）

2010年 2013年 2010年 2013年 2010年 2013年

Body Mass Index（BMI）
（㎏/㎡）（平均値±標準偏差） 20.2±2.0 20.5±2.11) 20.4±2.0 20.7±2.21) 20.0±2.0 20.3±2.01)

BMI2）
やせ群
 （BMI＜18.5㎏/㎡） 254(19.3) 227(17.3) 121(17.9) 109(16.1) 133(20.8) 118(18.5)
正常群
（BMI 18.5-24.9㎏/㎡） 1 060(80.7) 1 049(79.8) 555(82.1) 539(79.7) 505(79.2) 510(79.9)
過体重／肥満群
（BMI 25㎏/㎡） -(   -) 38( 2.9) -(   -) 28( 4.1) -(   -) 10( 1.6)

注　1）　Ｐ＜0.05，対応のあるｔ検定
　　2）　Ｐ＜0.05，χ2検定
　　3）　データの一部をObesity18）より引用

表 2　食習慣と肥満との関連
（単位　人，（　）内％）

やせ群/正常群 過体重/肥満群

（BMI<25）
（ｎ＝1,276）

（BMI 25）
（ｎ＝38）

早食い 380(29.8) 25(65.8)1)
不規則な食事時間 273(21.4) 10(26.3)
朝食を抜く 299(23.4) 10(26.3)
満腹まで食べる 422(33.1) 17(44.7)
間食／夜食をよくする 338(26.5) 8(21.1)
油物をよく食べる 344(27.0) 16(42.1)1)
野菜をよく食べる 426(33.4) 13(34.2)
ジャンクフードをよく食べる 79( 6.2) 4(10.5)
甘いものをよく食べる 330(25.9) 11(28.9)
甘味飲料水をよく飲む 322(25.2) 11(28.9)
習慣的に運動する 538(42.2) 20(52.6)
習慣的に飲酒する 81( 6.3) 3( 7.6)
注　1）　Ｐ＜0.05，χ2検定
　　2）　データの一部をObesity18）より引用
　　3）　はいと回答した者である

表 3　ロジスティック回帰分析
調整オッズ比1） 95％信頼区間 Ｐ値

性別
　女性 1
　男性 2.77 1.33-5.79   0.007
早食い
　いいえ 1
　はい 4.40 2.22-8.75 ＜0.001
注　1）　投入変数：性別，早食い，油物をよく食べる
　　2）　データの一部をObesity17）より引用
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らかになった。これらの先行研究と本研究では，
研究期間，対象集団の年齢，人種，人数などに
違いがあり，結果に相違が出る一因になってい
ると考えられる。過体重／肥満と食習慣につい
てはさらなる追加研究が必要である。
　早食いが肥満を引き起こすメカニズムとして，
早食いをすると 1日当たりの摂取エネルギーが
増加し，総摂取エネルギーが増加することが考
えられる5）。次に，早食いは満腹感の欠如と関
連があると言われており，満腹感が欠如すると
胃が膨満感を得る前に食べ過ぎてしまうことと
なり6），最終的にインスリン抵抗性を助長し，
インスリン感受性が低下した状態へ導くと考え
られる7）。
　早食いの改善を図るには，咀嚼回数，咀嚼時
間，一口当たりの量に注目すべきと考える。若
年者を対象とした過去の研究13）では，早食いを
自覚する者は対照群と比較して，おにぎり 1個
の咀嚼回数は有意に少なく（168.5±71.4回 vs 
317.3±140.0回），咀嚼時間は有意に短かった
（142.9±64.9秒 vs 265.5±107.1秒）。また，
竹内らの介入研究14）では，早食い防止のパンフ
レットのみを配布した場合よりも，パンフレッ
ト配布に加えて食行動を記録した場合の方が，
咀嚼時間と咀嚼回数が有意に増加し，一口当た
りの量が有意に減少した。これらのことから，
定期健診時に併せて，食行動記録などの取り組
みによって若年者の早食いの改善を促していく
ことが望ましい。
　厚生労働省は特定健康診断で体脂肪蓄積に
よって引き起こされる糖尿病やメタボリックシ
ンドローム予防のために，40歳以上の成人に対
して各種基準を設けている15）。その中で人と比
較して食べる速度が速いかどうかについての質
問項目が設定されている。中高年では，すでに
食べる速度が注目されている。したがって，大
学等で毎年実施されている健康診断の際に，
BMIや食べる速さを調べること，および早食い
の改善のために保健指導を取り入れることで，
将来のBMI増加予防および生活習慣病予防に役
立つことが期待される。
　今回，調査開始時（2010年）における肥満の

者は男性では7.4％，女性では4.5％であった。
また， 3年後に38名（2.9％）のみが過体重も
しくは肥満になり，そのうち女性は10名（1.6％）
であった。若年者を対象とした近年の日本の報
告16）によると，肥満の者の割合は20～24歳の男
性では16.7％，20～29歳の男性では18.5％，女
性では20～24歳では8.5％，20～29歳では7.2％
であった。Lopez-Aranaらの海外の報告17）では，
25～49歳の肥満女性の人数は南および東南アジ
アでは13.3％であった。本研究の対象者である
大学生は，過体重もしくは肥満の者が少ない集
団であったといえよう。
　本研究では，世界保健機構が提唱している
BMIが23㎏/㎡以上，いわゆる「肥満予備群」
についても食習慣との関連を調べた。2010年に
BMIが23㎏/㎡未満の者で，2013年に肥満予備
群（23㎏/㎡以上）になった者は72名（6.1％）
であった18）。肥満予備群はやせ群／正常群と比
較して「早食い」の者が有意に多かった（Ｐ＜
0.05）。これより若年者において早食いは肥満
予備群になるリスク因子でもあると考えられる。
　本研究ではいくつかの限界がある。 1つ目は，
食習慣を2010年のベースライン時のみで調査し，
2013年には早食いについて調査は行っておらず，
追跡時に早食いの習慣が変化しているか否かを
確認できていない。 2つ目は，対象者が岡山大
学の学生のみであり，一般的な若年者を検討す
る場合は，外的妥当性に配慮する必要がある。
3つ目は，他のリスク因子である総摂取量19），
1 日の食事回数20），外食の有無21）などについて
の情報がなかったために，本研究結果に影響を
与える可能性を否定できない。最後に今回は肥
満をBMIの基準のみで決定している。BMIは一
般的な身体組成を評価するために広く使用され
ており，内臓脂肪の評価を行うことが難しいと
いわれている。
　大学生において早食いは過体重／肥満群のリ
スク因子になることが示唆された。早食いを早
期に是正することは将来の生活習慣病予防に貢
献できる可能性がある。
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