
天使大学 紀要 Vol.16 No.1 2015 

- 1 - 

青年と中高年における食生活とメンタルヘルスの関連性 

The Relation between Dietary Habits and Mental Health in 

University Students and the Middle-aged 

 
福 士 一 恵 1,2) 鈴 木 純 子 3) 大 塚 吉 則 4) 

Kazue FUKUSHI Junko SUZUKI Yoshinori OHTSUKA 

大久保 岩 男 3) 清 水 真 理 3) 白 幡 亜 希 5) 

Iwao OHKUBO Mari SHIMIZU Aki SHIRAHATA 

松 下 真 美 5) 百々瀬 いづみ 5) 山 口 敦 子 3) 

Mami MATSUSHITA Izumi MOMOSE Atsuko YAMAGUCHI 

梅 澤 敦 子 6) 小 林 良 子 7) 斉 藤 昌 之 8) 

Atsuko UMEZAWA Ryouko KOBAYASHI Masayuki SAITO 

久 保 ちづる 3) 古 川 直 美 5) 峯 岸 夕紀子 5) 

Chizuru KUBO Naomi FURUKAWA Yukiko MINEGISHI 

武 蔵   学 3) 森 谷   絜 8) 

Manabu MUSASHI Kiyoshi MORIYA 

 

要旨 

【目的】食事摂取量や食パターンとメンタルヘルスの関連性の検討を行うとともに、性年齢階層別の差違

についても検討した。【方法】2012 年７月～2013 年４月に、札幌市及びその近郊の地域住民 207 名を対象

とし、メンタルヘルスパターン（MHP)、簡易型自記式食事歴法質問票、食パターン調査を行った。MHP 各

得点と栄養素・食品摂取量を相関係数検定で解析し重回帰分析を行った。【結果】207 名全体の栄養素摂

取量を説明変数とし、各 MHP 得点を従属変数とする重回帰分析の結果では、葉酸（β=0.15)、ダイゼイン

(β=-0.27)、亜鉛（β=0.16)、飽和脂肪酸（β=-0.15）が回帰された(p<0.05)。男性青年群は他の群に比

べて SCL 得点が高く、摂取している栄養素量が乏しかった(p<0.05)。【考察】夜食を摂取しない食パター

ンや葉酸、亜鉛の高摂取と飽和脂肪酸の低摂取がメンタルヘルス良好な状態に寄与している可能性が示唆

された。【結論】食パターンや栄養素・食品摂取量は、性年齢階層別に違いがあり、これは、メンタルヘ

ルスの状態と関連していた。 
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Purpose：This study investigated the relationship of the content of consumed food and nutrients 

and eating patterns to mental health, as well as the differences in these relationships when people 

are classified by gender and age.  

Methods：The subjects were 207 people living in Sapporo City and the surrounding areas, including 

male and female residents. The study period was from July 2012 to April 2013. Mental Health Pattern 

(MHP), a brief self-administered diet history questionnaire, and an eating pattern survey were 

used. Individual MHP scores and food and nutrition intake amounts were analyzed using Pearson’s 

correlation coefficient, and a multiple regression analysis was performed with the MHP score as 

the dependent variable.  

Results：The overall results for all 207 people of the multiple regression analysis, with 

nutritional intake as the independent variable and individual MHP scores as the dependent variable, 

indicated that folic acid (β = 0.15), daidzein (β = -0.27), zinc (β = 0.16), and saturated fatty 

acid (β = -0.15) were significant variables (p < 0.05). In a comparison by gender and age, young 

men were found to have higher Stress Check List(SCL) scores than the other groups (p < 0.05).  

Discussion：The results of the study suggest that a dietary pattern of not eating midnight snacks, 

high zinc intake, high folic acid intake, and low saturated fatty acid intake is related to a state 

of good mental health. 

Conclusion：Dietary pattern and the intake amounts of food and nutrients are clearly related to 

mental health state, and it is indicated that there are differences according to gender and age. 
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Ⅰ．緒  言 

近年日本では、メンタルヘルス不調が原因のひ

とつであるうつ病等の気分障害者総数は増加傾向

を示している。うつ病等の気分障害の総患者数は、

1996年の43.3万人から2005年には92.4万人と、

２倍以上の増加となっている 1）。年間自殺者数も

また、1997 年まで２万人前半で推移していたが、

1998 年には 3万人を超えている 2）。自殺の原因・

動機で明らかなもののうち、最も多かったのは「健

康問題」で、この中で最も多いのが「うつ病の悩

み・影響」である 2）。このように、うつ病の増加

は深刻な社会問題である。 

日本における自殺やうつ病の経済的損失を計算

すると、2009 年単年度の経済的便益の推定額は２

兆 7000 億円にも及ぶと試算され 3）、経済的損失が

大きいことも社会的な問題の一つである。その他、

日本の地域住民を対象とした調査では、うつ病の

生涯有病率は 6.2％4）であり、うつ病発症者の少

なくても 60％が２度目の発症を経験し、２度経験

したものが３度目を経験する確率は 70％、同様に

４度目を経験する確率は 90％5）というようにうつ

病は罹患率が高く、完治が難しく再発率も高い疾

患である。また、治療を受けているうつ病患者の

多くは服薬により副作用が出る 6）ことや、治療脱

落者が半数にのぼる 7）ことから予防の重要性が考

えられる。 

ストレスの多い生活により、ストレスが許容範

囲を超えると、心身の健康のバランスが崩れ、う

つ病などのメンタルヘルス不調になる 8)。うつ病

は、ストレス反応を担う視床下部―下垂体―副腎

皮質系の制御の障害により、免疫能の低下、内臓

脂肪の増加、高血圧、インスリン抵抗性などの身

体疾患を併発しやすく、メタボリックシンドロー

ムにいたる可能性が示唆されている 9)。このこと

から、うつ病が生活習慣病の発症を誘引すること

が考えられ、生活習慣病の予防のためにも、メン

タルヘルスケアは重要であると考えられる。 

これに対応する国策として、厚生労働省は「健

康日本 21（第２次）」にてメンタルヘルスケア対

策項目を掲げている。その中で、社会生活を営む

ために必要な機能の維持・向上に関する目標の第

１項として「こころの健康」を掲げ、自殺者の減

少を課題とし、バランスのとれた栄養・食生活は

こころの健康を保つための重要な基礎となると示

している 10)。 

このようにメンタルヘルスの問題は大きく、食

生活や栄養との関わりも指摘されている。 

食生活がメンタルヘルスに与える影響について

は、いくつか報告されている。Takada らによる日

本人公務員を対象とした研究では、食事の欠食に

よっては抑うつ症状が、夜食摂取によっては自殺

念慮が高まると報告されている11)。西らによると、

夜勤等により睡眠時間が不規則になることによる

生活リズムの撹乱よりも、食パターンによる生活

リズムの攪乱がメンタルヘルス状態に関与してい

る可能性があるという結果を得ている 12)。また、

Nakao らによるとメンタルヘルスの不調因子とし

て不規則な食習慣が報告 13）されている。これらの

ことから、食事の欠食等による食パターンの乱れ

がメンタルヘルスに関連していることが考えられ

る。栄養素摂取状況がメンタルヘルスに与える影

響としては、Murakami らによると日本人男性では

葉酸摂取量が多いと抑うつ症状の有訴率は低く、

n-３系多価不飽和脂肪酸摂取量と抑うつ症状との

有意な関連は認められなかった 14)。一方、大学生

を対象とした報告では、n-３系多価不飽和脂肪酸

を多く含む食品を摂取していない人は、摂取して

いる人に比べ有意に抑うつ症状が高くなる15)こと

や、地域男性住民を対象とした報告において、n-

３系多価不飽和脂肪酸の摂取量が少ないほど抑う

つ頻度は高いことが報告されている 16)。その他、

Nanri らによる地方自治体職員を対象とした報告

では、野菜、果物、大豆製品、きのこを高摂取す

る食事において、抑うつ症状に対する予防効果が

示唆されている 17)。また、芋類、きのこ類、その
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他の野菜を高摂取する「和風お惣菜食パターン」

は、健康関連 QOL である「全体的健康観」や「社会

生活機能」の向上に影響すると報告されている18)。

一方、野菜や果物、豆類、全粒穀類等を高摂取と

する「healthy pattern」はメンタルヘルスと関連

はないが、緑の野菜、果物の摂取とメンタルヘル

スとの好ましい関連が示唆されている 19)。 

このように、メンタルヘルスと食事や食事摂取

パターンの関連についてはいくつかの報告はある

が、n-３系多価不飽和脂肪酸と抑うつ症状のよう

に結果が一致していない報告もあり、今後さらな

る研究が必要と考えられる。一方、国民の食生活

をみると 10 年前に比べ、魚類の摂取量の減少や朝

食欠食率の増加という食生活の変化や、20 歳代女

性のやせや 30 歳代以降の男性の肥満者の割合は

増加 20)しており、食パターンの変化や栄養バラン

スの偏りなど栄養に関する問題は依然存在してい

る。このように、日本人の現状として世代間での

食生活の違いや、性別による肥満者の割合の差な

どが指摘されており、性年齢階層別に食生活が大

きく異なることが予想される。 

しかし、性年齢階層別に食パターンや栄養素・

食品摂取量がメンタルヘルスに与える影響の差異

を検討した報告は確認できなかった。今後のメン

タルヘルス対策を考えるうえで、生活習慣が確立

し始める青年層と生活習慣がほぼ確立した 40 歳

以上の中高年層を対象とし、メンタルヘルスに影

響を与える食パターンや栄養素・食品摂取量の比

較検討を行うことは、メンタルヘルス向上に寄与

する食生活を明らかにし、メンタルヘルス不調の

予防につながると考えられた。 

そこで、本研究では、18 歳～23 歳の大学生男女

ならびに 40 歳以上の札幌市及びその近郊の地域

住民男女を対象とし、食パターンと栄養素・食品

摂取量とメンタルヘルスの関連を明らかにするこ

とを目的とする。また、性年齢階層別に食パター

ンや栄養素・食品摂取量がメンタルヘルスに及ぼ

す影響の差異についても合わせて検討を行う。 

Ⅱ．方  法 

１．対象 

札幌市及びその近郊の地域住民を対象としたメ

タボリック・シンドロームの予防・改善を目指す

「天使健康栄養クリニック（Tクリニック）」にお

ける 2012 年度、2013 年度の参加者と T クリニッ

クフォローアップ参加者合計 165 名を対象とした。

調査日に欠席した者を除き、男性 29 名（平均年齢

±標準偏差: 62.9±10.1 歳）、女性 113 名（平均

年齢±標準偏差: 59.6±7.7 歳）の合計 142 名（年

齢 40～69 歳）から回答を得た（回収率 86％）。 

また、H大学の学生で、全学共通科目を 2012 年

度に履修した者を対象とし、研究協力に同意した

126 名に調査用紙を配布し、男性 41 名（平均年齢

±標準偏差: 19.0±0.7 歳）、女性 24 名（平均年

齢±標準偏差: 19.1±1.1 歳）の合計 65 名（18～

23 歳）から回答を得た（回収率 51.6％）。 

 

２．調査・測定項目 

１）メンタルヘルスの評価方法 

本研究では、メンタルヘルスをネガティブな感

情がないだけではなく、生きがいを持って生活で

きる等ポジティブな感情を含めて、こころの健康

全般を示すこととして捉えた。そのため、メンタ

ルヘルスの評価は、ネガティブな側面とポジティ

ブ な側面から評価することができるメンタルヘ

ルスパターン診断検査（Mental Health Pattern : 

MHP）を使用した。MHP は、ストレス度（Stress Check 

List:SCL）として「こだわり」「注意散漫」「対人

回避」「対人緊張」「疲労」「睡眠・起床障害」の６

つの下位尺度 30 項目と生きがい度(Quality of 

Life: QOL)である「生活の満足度」「生活意欲」の

２つの下位尺度 10 項目からメンタルヘルス状態

が診断できる質問紙である 21,22)。 

SCL 得点は、30 点から 120 点の範囲で点数が低

いほどストレスが少なく、精神的に健康な状態を

表し、QOL 得点は 10 点から 40 点の範囲で、高い
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ほど QOL が高いことを表す。MHP は、SCL 得点と

QOL 得点を軸として、「はつらつ型」「だらだら型」

「ふうふう型」「へとへと型」の４つのパターンに

分類される 23)。本研究では、ポジティブな感情が

強いほどメンタルヘルス状態は良好であると捉え、

QOL 得点が高いほどメンタルヘルス状態が良好で

あるとした。メンタルヘルス状態を把握するため

に MHP を得点化し、QOL 得点が低く SCL 得点が高

い「へとへと型」を１点と配点し、QOL 得点が低

く SCL 得点が低い「だらだら型」を２点、QOL 得

点が高く SCL 得点が高い「ふうふう型」を３点、

QOL 得点が高く SCL 得点が低い「はつらつ型」を

４点と配点した。 

 

２）食習慣調査（食事調査と食パターン調査） 

食事調査は簡易型自記式食事歴法質問票

（ BDHQ ： brief-type self-administered diet 

history questionnaire）を用いた 24)。この調査

票は、１日の栄養摂取量は把握できるが、欠食の

有無、３食の偏重等食生活の状況が分からないた

め、３度の食事の主食、主菜、副菜の摂取パター

ンと間食や夜食の摂取について、自記式質問票を

独自に作成し、これを食パターン調査として使用

した。この調査票では、間食とは朝食と昼食、昼

食と夕食の間に摂取した食品を言い、夜食とは夕

食後に摂取した食品とした。尚、飲料のみ摂取し

た場合は、エネルギーのある飲料については間食

や夜食として取扱い、水やお茶等エネルギーの無

いものは間食や夜食から除外した。 

 

３）調査方法 

調査は、MHP、BDHQ、食パターン調査票を使用し、

Tクリニック参加者は、2012 年度７月、2013 年度

は４月の Tクリニック開催時、ならびに 2012 年度

11月の過年度修了者を対象としたTクリニックフ

ォローアップ時に行った。H大学の学生の調査は、

「健康科学」講義第１回目の 2012 年９月 27 日に調

査票を配布し 10 月４日、11 日に回収を行った。 

３．統計解析 

MHP は調査したデータを得点化し解析に使用し

た。BDHQ から得た栄養素および食品摂取量は、エ

ネルギー摂取量の多少の影響を取り除くために、

密度法により 1000kcal 当たりの値を算出し解析

に用いた。また、三大栄養素はエネルギー比率を

算出した。性年齢階層別の群分は、男性青年群

（18-23 歳; n=41）、男性中高年群（40-69 歳; n=29）、

女性青年群（18-23 歳; n=24）、女性中高年群（40-69

歳; n=113）の４群とし、青年は 18 歳～23 歳、中

高年は 40 歳以上とした。 

データは平均値±標準偏差で表し、４群間の比

較は一元配置分散分析を行い、その後の多重比較

を Tukey 法で行った。MHP４分類別の食パターンの

割合と性年齢階層群別の食パターンの割合はχ2

検定を行った。その結果、期待度数 5 未満のセル

が全体のセルに対して 20％以上存在する時は、

Fisher の直接確率計検定の結果で判断するとい

う対馬の見解に従った 25)。食パターンが MHP 各得

点にどのような影響を与えているか推論するため

に数量化理論Ⅰ類で検定を行った 26)。MHP 得点は、

QOL 得点と SCL 得点の量的データから求め、段階

間の大きさに意味をもつデータでは、純粋には順

序尺度であっても、比、間隔尺度のデータとして

同等に扱ってもかまわない25）という見解に従い量

的データとして取り扱った。また、市原によるパ

ラメトリック検定と正規性の制約に基づき 27）、栄

養素摂取量ならびに食品摂取量と MHP 各得点との

単相関を Pearson の相関係数検定で分析した。相

関の認められた栄養素または食品が多数の場合、

主因子法 Promax 回転法にて因子分析を行い、抽出

された各因子中で有意な相関が認められた複数の

栄養素、または複数の食品が MHP とどのように関

連しているか推論するために強制投入法による重

回帰分析を行った 29)。すべてのデータは、SPSS 

Statistics Version 22（日本アイ・ビー・エム株

式会社、東京）を用いて解析し、有意水準は 5％

未満（両側検定）とした。 
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４．倫理的配慮 

本研究は、「天使大学における人間を対象とする

研究倫理委員会」の審査を受け、承認を得たうえ

で行った（番号：2012-20、承認日：2012 年９月

24 日）。研究参加者には質問紙調査結果など得ら

れたデータは、個人情報の漏洩を防ぐため番号化

して取り扱い、研究目的以外には使用しない等、

十分な説明を行って文書で研究協力の同意を得た。 

 

Ⅲ．結  果 

１．群別による対象の特性と食パターンおよび

MHP の割合 

対象 207 名を、男性青年群（n=41）、男性中高年

群（n=29）、女性青年群（n=24）、女性中高年群（n=113）

の４群とし、身体特性と食パターンを表１に示し

た。食パターンでは、群間において夜食の摂取状

況に有意な差（p＜0.01）が認められ、男性青年群

の「夜食をいつも食べる」は他の群の「夜食をい

つも食べる」に比べて有意に多く（調整済み残差

2.6）、女性青年群の「夜食をいつも食べる」は他

の群の「夜食をいつも食べる」に比べて有意に少

なかった（調整済み残差－2.6）。性年齢階層別群

分けによる MHP の割合では、有意な差は認められ

なかった（図 1）。 

 

２．MHP 分類別と食パターンの関連 

食パターン各カテゴリが MHP 各得点に与える影

響を検討するために、朝食摂取状況、間食摂取状

況、夜食摂取状況、食事バランス（主食主菜のあ

る食事の摂取状況）を説明変数、MHP 各得点を従

属変数として、それぞれに数量化理論Ⅰ類検定を

表１   群別の身体特性と食パターンの比較（n=207) 

 

年齢、BMI は平均値±標準偏差で表し、4 群間におけるの平均値の差の検定は一元配置分散分析で行った。一元配置分散分析で

群間に有意差が認められた場合は Tukey 法で多重比較検定を行った。 

その他の数値は人数（%）で表しχ2 検定を行った。 

n.s=not significant     **p＜0.01 

群分けは、①男性青年群 ②男性中高年群 ③女性青年群  ④女性中高年群とした。 

① ① ③ ③
vs vs vs vs
② ④ ② ④

いつも食
べている

194 ( 94 ）36 ( 88 ）26 ( 90 ） 24 ( 100 ）108 ( 96 ）

ほとんど
食べない

13 ( 6 ） 5 ( 12 ） 3 ( 10 ） 0 ( 0 ） 5 ( 4 ）

いつも食
べている

158 ( 76 ）33 ( 80 ）20 ( 69 ） 19 ( 79 ） 86 ( 76 ）

ほとんど
食べない

49 ( 24 ） 8 ( 20 ） 9 ( 31 ） 5 ( 21 ） 27 ( 24 ）

いつも食
べている

94 ( 45 ）26 ( 63 ）10 ( 34 ） 5 ( 21 ） 53 ( 47 ）

ほとんど
食べない

113 ( 55 ）15 ( 37 ）19 ( 66 ） 19 ( 79 ） 60 ( 53 ）

3食食べ
ている

72 ( 35 ）15 ( 37 ） 8 ( 28 ） 11 ( 46 ） 38 ( 34 ）

3食食べ
ていない

135 ( 65 ） 26 ( 63 ）21 ( 72 ） 13 ( 54 ） 75 ( 66 ）

(n=113)

25.86±3.28 19.76±2.30

①青年 ②中高年 ③青年 ④中高年
全体

男性 女性 群間

（n=207） （n=41) (n=29)

朝
食

　n.s

間
食

  n.s

夜
食  

 **

p

主
食
主
菜
が

あ
る
食
事

  n.s

26.03±3.32

年齢（歳） 47.3±20.40 19.00±0.74 62.93±10.05 19.08±1.06 59.55±7.69

BMI（kg/m2） 24.7±6.50 21.32±2.35

（n=24)

**

**

**

** **

多重比較

**

** **

** **
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図内の数字は人数(％), n.s=not significant (Fisher の直接確率計算法) 

図１ 群別における MHP の割合 

 

表２ SCL 得点に対する食パターンの数量化理論Ⅰ類による分析(n=207) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

従属変数：SCL 得点  B：偏回帰係数 R：重相関係数 R2：決定係数 

*p＜0.05 

 

表３  MHP 得点に対する食パターンの数量化理論Ⅰ類による分析(n=207) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

従属変数：MHP 得点  B：偏回帰係数 R：重相関係数 R2：決定係数 

*p＜0.05 

アイテム カテゴリ B 度数

朝食摂取状況 毎日食べている 0.00 194 0.17 *

ほとんど食べていない 9.32 13

間食摂取状況 毎日食べている 0.00 158 -0.04

ほとんど食べていない -1.33 49

夜食摂取状況 毎日食べている 0.00 94 -0.14
*

ほとんど食べていない -3.816 113

主食主菜のある食事の ３食食べている 0.00 72 -0.04

摂取状況 食べていない -1.21 135

 R

 R 2

1.21

0.23

0.03
*

3.82

レンジ 標準回帰係数

9.32

1.33

アイテム カテゴリ B 度数

朝食摂取状況 毎日食べている 0.000 194 -0.105

ほとんど食べていない -0.507 13

間食摂取状況 毎日食べている 0.000 158 0.048

ほとんど食べていない 0.135 49

夜食摂取状況 毎日食べている 0.000 94 0.156 *

ほとんど食べていない 0.378 113

 R

 R 2

0.378

0.21

 0.0３
*

レンジ 標準回帰係数

0.507

0.135
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行なった（表２）。SCL 得点へ「朝食をほ

とんど食べていない：9.324」（β=0.17）

は正の影響を及ぼし(p＜0.05)、「夜食を

ほとんど食べていない：－3.816」（β

=-0.14）は負の影響を及ぼしていた(p＜

0.05)。MHP 得点には、「夜食をほとんど

食べていない：0.378」（β=0.16）は正の

影響を及ぼしていた(p＜0.05)（表３）。 

 

３．食事と MHP 各得点との関連 

栄養素摂取量と MHP 各得点について単

相関分析を行った結果、多くの有意(p＜

0.05）な栄養素摂取量との相関が見られ

た。SCL 得点は、たんぱく質エネルギー

比(r=-0.23,ｐ＜0.01)や n-３系多価不

飽和脂肪酸(r=-0.21,ｐ＜0.01)、葉酸

(r=-0.14,ｐ＜0.05)、鉄(r=-0.19,ｐ＜

0.01)等のミネラルやビタミン等相関の

あったすべての栄養素摂取量と弱い負の

相関を示した(p＜0.05）。MHP 得点は葉酸

(r=-0.14)や亜鉛(r=-0.16)等の５項目す

べてに弱い正の相関を示した(p＜0.05）

(表４）。 

相関のあった栄養素摂取量が MHP 各得

点に与える影響を検討するために、各栄

養素摂取量を説明変数に、MHP 各得点を

従属変数として強制投入法による重回帰

分析を行った。SCL 得点と相関が見られ

た栄養素摂取量 21 項目を、主因子法

Promax 回転法にて因子分析を行なった

結果、５因子が抽出された。各因子から

高い負荷量を示した葉酸、ビタミン B12、

ダイゼイン、ｎ-３系脂肪酸、カルシウム

を説明変数とした。その結果、MHP 各得

点すべてに有意な重回帰式(p＜0.05）が

得られた。QOL 得点では葉酸(β=0.15）

が、SCL 得点ではダイゼイン（β=-0.27）

が回帰された。 MHP 得点では亜鉛

表４  栄養素・食品摂取量と QOL 得点,SCL 得点及び MHP の 

相関（n=207) 

 

*p＜0.05  **p＜0.01   E=1000kcal 

 

ｒ ｒ ｒ
たんぱく質エネルギー比 (%/E) 0.09 -0.23 ** 0.13

カリウム (mg/E) 0.12 -0.14 * 0.10

カルシウム (mg/E) 0.06 -0.18 * 0.07

マグネシウム (mg/E) 0.12 -0.23 ** 0.14 *

リン (mg/E) 0.09 -0.22 ** 0.11

鉄 (mg/E) 0.14 * -0.19 ** 0.13

亜鉛 (mg/E) 0.13 -0.20 ** 0.16 *

銅 (mg/E) 0.17 * -0.25 ** 0.18 **

ビタミンD (μg/E) 0.04 -0.18 ** 0.04

ビタミンK (μg/E) 0.14 * -0.23 ** 0.16 *

ビタミンB2 (mg/E) 0.08 -0.15 * 0.07

ナイアシン (mg/E) 0.03 -0.16 * 0.07

ビタミンB6 (mg/E) 0.13 -0.17 * 0.11

ビタミンB12 (μg/E) 0.05 -0.21 ** 0.09

葉酸 (μg/E) 0.16 * -0.14 * 0.14 *

パントテン酸 (mg/E) 0.12 -0.22 ** 0.10

ビタミンC (mg/E) 0.15 * -0.07 0.12

飽和脂肪酸 (g/E) -0.14 * 0.03 -0.13

総食物繊維 (g/E) 0.11 -0.17 * 0.10

ショ糖 (g/E) -0.14 * 0.07 -0.07

ダイゼイン (mg/E) 0.09 -0.30 ** 0.12

ゲニステイン (mg/E) 0.09 -0.30 ** 0.12

n-3系脂肪酸 (g/E) 0.03 -0.21 ** 0.09

δトコフェロール (mg/E) -0.01 -0.21 ** 0.09

いか・たこ・えび・貝 (g/E) 0.09 -0.11 0.19 **

骨ごと魚 (g/E) 0.09 -0.11 0.14 *

干物 (g/E) -0.05 -0.15 * -0.03

脂がのった魚 (g/E) 0.01 -0.17 * 0.05

とうふ・油揚げ (g/E) 0.10 -0.21 ** 0.12

納豆 (g/E) 0.03 -0.24 ** 0.10

生のレタス・キャベツ (g/E) 0.05 -0.18 * 0.18 *

緑葉野菜 (g/E) 0.16 * -0.07 0.17 *

洋菓子 (g/E) -0.10 0.14 * -0.10

和菓子 (g/E) -0.19 ** 0.08 -0.08

ｱｲｽｸﾘｰﾑ (g/E) -0.21 ** 0.10 -0.21 **

そば (g/E) 0.12 -0.15 * 0.15 *

ラーメン (g/E) -0.07 0.25 ** -0.12

パスタ類 (g/E) -0.14 * 0.08 -0.12

コーラ (g/E) -0.02 0.16 * -0.05

100％ジュース (g/E) 0.01 0.15 * 0.02

煮魚 (g/E) 0.11 -0.17 * 0.23 **

揚げ物 (g/E) -0.11 0.25 ** -0.10

かき (g/E) 0.13 -0.14 * 0.16 *

調理食塩 (g/E) 0.08 -0.06 0.20 **

調理油 (g/E) -0.06 0.20 ** -0.02

調理砂糖 (g/E) 0.10 -0.09 0.20 **

QOL得点 SCL得点 MHP得点

Pearson の相関係数（ｒ）
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（β=0.18）、飽和脂肪酸（β=-0.15）が回帰され

た。 

食品摂取量と MHP 各得点について行った単相関

分析の結果を表３に示した。有意な（p＜0.05）相

関のあった食品摂取量が MHP 各得点に与える影響

を検討するために、各食品摂取量を説明変数に、

MHP 各得点を従属変数として強制投入法による重

回帰分析を行った。SCL 得点と MHP 得点は、相関

が見られた食品摂取量が多数見られたため、主因

子法 Promax 回転法にて因子分析を行なった。その

結果、SCL 得点と関連のある食品摂取量では、ラ

ーメン、生のレタス・キャベツ、干物、揚げ物、

納豆が、MHP 得点と関連のある食品摂取量では、

煮魚、アイスクリーム、緑葉野菜、そば、生のレ

タス・キャベツが高い負荷量を示した。そのため、

これらを説明変数として重回帰分析を行った。そ

の結果、MHP 各得点すべてに有意な重回帰式（p＜

0.01）が得られた。QOL 得点ではアイスクリーム

（β=-0.16）が、SCL 得点ではラーメン（β=0.18）、

揚げ物（β=0.23）、生のレタス・キャベツ

（β=-0.14）、納豆（β=-0.14）が、MHP 得点では

煮魚（β=0.15）、そば（β=0.14）、アイスクリー

ム（β=-0.16）が回帰された。 

 

４．性年齢階層別における食事と MHP の関連 

１）性年齢階層別４群間における栄養素・食品摂

取量および MHP 得点の比較 

４群の MHP 得点と栄養素・食品摂取量の比較を

表４、表５に示した。４群間で有意な差のあった

項目を Tukey 法で多重比較を行なった。その結果、

男性青年群では、SCL 得点が他の群より有意に高

く、ほとんどの栄養素・食品摂取量は有意に少な

かった（p＜0.05）。また、男性中高年群は、他の

群に比べアルコールが有意に多く（p＜0.001）、男

性青年群、女性青群に比べそばが有意に多かった

（p＜0.01）。女性青年群は、一価不飽和脂肪酸等の

脂質が他の群に比べ有意に多く、男性中高年群と

女性中高年群に比べ普通牛乳が有意に多かった（p

＜0.05）。女性中高年群は、男性青年群、男性中高

年群、女性青年群に比べビタミンＣとカリウムが

有意に多かった（p＜0.05）。また、男性青年群と

女性青年群は、男性中高年群と女性中高年群に比

べでナイアシン、総食物繊維、コーヒーが有意に

少なく（p＜0.001）、ハンバーグ、炒め物、調理油

が有意に多かった（p＜0.01）。 

 

２）性年齢階層別４群間における栄養素・食品摂

取量と MHP の関連 

（１）男性青年群の栄養素・食品摂取量と MHP の

関連 

男性青年群の栄養素・食品摂取量と MHP 各得点

について行った単相関分析の結果（表７）、QOL 得

点では、飽和脂肪酸（ｒ＝-0.38）等の脂質やアイ

スクリーム（ｒ＝-0.32）等 12 項目とやや負の相

関が見られた（ｐ＜0.05)。また、紅茶・ウーロン

茶（ｒ＝0.33）等３項目とはやや正の相関が見ら

れた（ｐ＜0.05)。SCL 得点では、揚げ物（ｒ＝0.43）

とはかなり正の相関が（ｐ＜0.01)、コーヒー（ｒ

＝0.38）とは、やや正の相関が見られた（ｐ＜0.05)。

MHP 得点は飽和脂肪酸（ｒ＝-0.32）、アイスクリ

ーム（ｒ＝-0.31）とやや負の相関が見られた（ｐ

＜0.05)。 

相関のあった食品摂取量が QOL 得点に与える影

響を検討するために、アイスクリーム、紅茶・ウ

ーロン茶、コーヒーを説明変数とし、従属変数を

QOL 得点として強制投入法で重回帰分析を行った。

その結果、有意な回帰式（p＜0.01）が得られ、紅

茶・ウーロン茶（β=0.27）、アイスクリーム

（β=-0.30）、コーヒー（β=-0.41）が回帰された。 

 

（２）男性中高年群の栄養素・食品摂取量と MHP

の関連 

男性中高年群の栄養素・食品摂取量と MHP 各得

点について行った単相関分析の結果（表８）、QOL

得点では、クリプトキサンチン(r=0.47,ｐ＜0.01)

と柑橘類(r=0.44,ｐ＜0.05)にかなり正の相関が、 
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そば(r=0.38)、ハンバーグ(r=0.37)と、や

や正の相関が見られた（ｐ＜0.05)。MHP

得点では、ハンバーグ(r=0.40)とかなり正

の相関が見られた（p＜0.05）。SCL 得点で

はショ糖(r=0.49)、洋菓子(r=0.44)、100％

ジュース(r=0.60)、 炒め物(r=0.48)とか

なり正の相関が（ｐ＜0.01)、ラーメン

(r=0.37)、緑茶(r=0.37)とやや正の相関が

見られた（p＜0.05）。柑橘類(r=-0.44)、

かき・いちご(r=-0.40)はかなり負の相関

（p＜0.05）が、納豆(r=-0.38)はやや負の

相関が見られた（p＜0.05）。 

相関のあった食品摂取量がSCL得点に与

える影響を検討するために、SCL 得点と有

意な相関のあった炒め物、納豆、洋菓子、

ラーメンを説明変数とし、SCL 得点を従属

変数として強制投入法で重回帰分析を行

った。その結果有意な回帰式（p＜0.01）

が得られ、炒め物（β=0.35）、洋菓子

（β=0.37）が回帰された。 

 

（３）女性青年群の栄養素・食品摂取量と

MHP の関連 

女性青年群の栄養素・食品摂取量と MHP

各得点について行った単相関分析の結果

を表９に示した。QOL 得点では、脂ののっ

た魚(r=-0.42)と、かなり有意な負の相関

が（p＜0.05）、カルシウム(r=0.54)と低脂

肪乳(r=0.63)は、かなり有意な正の相関が

見られた（p＜0.01）。SCL 得点では、漬物

（緑黄野菜；r=0.54、緑黄野菜以外 r=0.57）、

ラーメン(r=0.42)とかなり有意な正の相

関が見られた（p＜0.05）。 MHP 得点とカル

シウム(r=0.54)、リン(r=0.44)、低脂肪乳

(r=0.43)、パン(r=0.44)はかなり有意な正

の相関が認められた（p＜0.05）。 

 

  

表７ 男性青年群の栄養素・食品摂取量と QOL 得点、SCL 

得点及び MHP 得点の相関（n=41) 

 
*p＜0.05   E=1000kcal 

 

表８ 男性中高年群の栄養素・食品摂取量と QOL 得点,SCL

得点及び MHP 得点の相関(n=29) 

*p＜0.05  **p＜0.01   E=1000kcal 

Pearson の相関係数（r） r r r
脂質エネルギー比 (%） -0.37 * 0.04 -0.24

飽和脂肪酸 (g/E) -0.38 * 0.06 -0.32 *

一価不飽和脂肪酸 (g/E) -0.35 * 0.05 -0.22

多価不飽和脂肪酸 (g/E) -0.32 * 0.03 -0.15

n-6系脂肪酸 (g/E) -0.33 * 0.06 -0.15

γトコフェロール (mg/E) -0.31 * 0.07 -0.12

δトコフェロール (mg/E) -0.33 * 0.08 -0.12

きのこ (g/E) -0.39 * 0.14 -0.22

ｱｲｽｸﾘｰﾑ (g/E) -0.32 * 0.04 -0.31 *

紅茶・ウーロン茶 (g/E) 0.33 * 0.02 0.18

コーヒー (g/E) -0.40 ** 0.38 * -0.18

めし (g/E) 0.32 * -0.11 0.23

揚げ物 (g/E) -0.32 * 0.43 ** -0.21

煮物 (g/E) -0.24 0.43 ** -0.16

しょうゆ量 (g/E) -0.12 0.31 * -0.07

かき (g/E) 0.32 * -0.26 0.21

調理油 (g/E) -0.38 * 0.25 -0.18

QOL得点 SCL得点 MHP得点

Pearson の相関係数（r） r r r
ショ糖 (g/E) -0.36 0.49 ** -0.32

クリプトキサンチン (μg/E) 0.47 ** -0.01 0.35

豚肉・牛肉 (g/E) 0.18 0.45 * 0.14

納豆 (g/E) -0.10 -0.38 * -0.03

トマト (g/E) -0.01 0.49 ** -0.03

洋菓子 (g/E) -0.31 0.44 * -0.21

柑橘類 (g/E) 0.44 * -0.44 * 0.30

かき・いちご (g/E) 0.23 -0.40 * 0.16

そば (g/E) 0.38 * -0.14 0.23

ラーメン (g/E) -0.15 0.37 * -0.21

緑茶 (g/E) 0.09 0.37 * 0.15

100％ジュース (g/E) 0.14 0.60 ** 0.16

ハンバーグ (g/E) 0.37 * -0.14 0.40 *

炒め物 (g/E) 0.09 0.48 ** 0.11

QOL得点 SCL得点 MHP得点
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（４）女性中高年群の栄養素・食品摂取量

と MHP の関連 

女性中高年群の栄養素・食品摂取量と

MHP 各得点について行った単相関分析の結

果（表 10）、QOL 得点と MHP 得点では銅や

ビタミン K、緑葉野菜、漬物（緑葉野菜）

等多数の栄養素摂取量値とやや有意な正

の相関が見られ、アイスクリームはやや有

意な負の相関が見られた（p＜0.05）。SCL

得点ではナトリウム(r=-0.21)等とやや有

意な負の相関が見られた（p＜0.05）。 

相関のあった栄養素摂取量がQOL得点に

与える影響を検討するために、QOL 得点と

有意な相関の認められた 11 項目を主因子

法Promax回転法にて因子分析を行なった。

高い負荷量を示した銅、総食物繊維、ビタ

ミン B1 を説明変数とし、従属変数を QOL

得点として重回帰分析を行った。その結果、

有意な回帰式（p＜0.05）が得られ、銅

（β=0.28）が回帰された。相関のあった食

品摂取量がMHP得点に与える影響を検討す

るため、緑葉野菜、調理食塩、砂糖、アイ

スクリームを説明変数とし、従属変数を

MHP 得点として重回帰分析を行った。その

結果、有意な回帰式（p＜0.01）が得られ、

調理食塩（β=0.29）、砂糖（β=0.30）、ア

イスクリーム（β=-0.23）は回帰された。 

 

Ⅳ．考  察 

１．食パターンとメンタルヘルスの関連 

（１）性年齢階層別による対象の特性 

本研究では、食生活がメンタルヘルスに

与える影響を検討することを目的とし、性

年齢階層別の違いについても検討した。対

象を性年齢階層別に男性青年群（18-23 歳; 

n=41）、男性中高年群（40-69 歳; n=29）、

女性青年群（18-23 歳; n=24）、女性中高年

表９ 女性青年群の栄養素・食品摂取量と QOL 得点,SCL 

得点及び MHP 得点の相関(n=24)    

*p＜0.05 **p＜0.01   E=1000kcal 

 

表10 女性中高年群の栄養素・食品摂取量と QOL 得点,SCL

得点及び MHP 得点の相関(n=113) 

*p＜0.05  **p＜0.01   E=1000kcal 

Pearson の相関係数（r） r r r
カルシウム (mg/E) 0.54 ** 0.03 0.54 **

リン (mg/E) 0.37 0.03 0.44 *

低脂肪乳 (g/日) (g/E) 0.63 ** -0.05 0.43 *

脂がのった魚 (g/E) -0.42 * 0.07 -0.29

漬物（緑葉野菜） (g/E) -0.05 0.54 ** 0.04
漬物（緑黄色野菜以外） (g/E) -0.04 0.57 ** 0.08
パン (g/E) 0.33 -0.07 0.44 *

ラーメン (g/E) -0.13 0.42 * -0.14

しょうゆの量 (g/E) 0.18 -0.43 * 0.21

QOL得点 SCL得点 MHP得点

Pearson の相関係数（r） r r r
ナトリウム (mg/E) 0.13 -0.21 * 0.18

カリウム (mg/E) 0.20 * -0.03 0.11

マグネシウム (mg/E) 0.23 * -0.12 0.17

鉄 (mg/E) 0.25 ** -0.14 0.17

亜鉛 (mg/E) 0.18 -0.16 0.20 *

銅 (mg/E) 0.28 ** -0.18 0.23 *

レチノール当量 (μg/E) 0.19 * -0.12 0.12

ビタミンK (μg/E) 0.21 * -0.17 0.19 *

ビタミンB1 (mg/E) 0.19 * -0.05 0.11

ビタミンB6 (mg/E) 0.22 * -0.06 0.12

葉酸 (mg/E) 0.23 * -0.06 0.16

総食物繊維 (g/E) 0.19 * -0.05 0.09

食塩相当量 (g/E) 0.13 -0.21 * 0.18

ダイゼイン (mg/E) 0.16 -0.23 * 0.15

ゲニステイン (mg/E) 0.16 -0.23 * 0.15

いか・たこ・えび・貝 (g/E) 0.13 -0.11 0.24 *

いも (g/E) 0.23 * 0.01 0.07

漬物（緑葉野菜） (g/E) 0.25 ** -0.14 0.21 *

漬物（緑黄色以外） (g/E) 0.02 0.20 * -0.11

緑葉野菜 (g/E) 0.21 * -0.04 0.20 *

アイスクリーム (g/E) -0.29 ** 0.12 -0.21 *

砂糖 (g/E) 0.11 -0.20 * 0.24 **

煮魚 (g/E) 0.16 -0.13 0.25 **

しょうゆの量 (g/E) -0.02 -0.19 * 0.13

調理食塩 (g/E) 0.16 -0.14 0.28 **

調理砂糖 (g/E) 0.16 -0.16 0.27 **

QOL得点 SCL得点 MHP得点
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群（40-69 歳; n=113）の 4群に分け、BMI の群間

比較を行ったところ、女性青年群の BMI は女性中

高年群、男性中高年群に比べ低かった（表１）こ

とから、平成 25 年国民健康栄養調査結果 20)と同

様に若年女性のやせを示唆する結果であった。 

 

（２）性年齢階層別と MHP の関連 

橋本ら 22)によると MHPの４分類の出現率は男女

ともに加齢に伴い「へとへと型」が減少し「はつ

らつ型」が増加する傾向がみられるとしているが、

女性青年群の「はつらつ型」の割合は女性中高年

群の「はつらつ型」の割合を上回る結果であった

（図１）。４群間の「へとへと型」「だらだら型」「ふ

うふう型」「はつらつ型」の割合には、有意な差が

認められなかった。しかし、男性青年群の「へと

へと型」の割合は、先行研究 22)における男性学生

の「へとへと型」の割合（24.7％）を大きく上回

る結果であった。そのため、男性青年群は生きが

いや生活の満足度が低くストレスが高まっている

状態であり、女性青年群はストレスが低く生きが

いを感じているタイプが多い可能性が推察された。

対象の大学生の年齢はほとんどが 20 歳以下であ

り、１年次の学生が多いと考えられたことから、

男性は、大学生活という環境の変化に適応力が弱

く、女性は適応力があることが考えられた。 

 

（３）性年齢階層別と食パターンの関連 

食パターンを性年齢階層別の４群間で比較する

と、男性青年群は夜食をいつも食べる者が多く、

女性青年群は少なかった（表１）。メンタルヘルス

状態は、男性青年群が低く女性青年群は高いこと

から（図１）、夜食摂取状況とメンタルヘルスには

関連がある可能性が示唆された。 

 

（４）MHP と食パターンの関連 

MHP の下位尺度である SCL 得点と食パターンの

関連の結果（表２）から、朝食を食べ、夜食をほ

とんど食べない事とストレスが少ない事が関連す

ると考えられた。これらの結果は、朝食摂取はメ

ンタルヘルスを高め 30)、夜食摂取はメンタルヘル

ス不調になる可能性がある31)という先行研究と一

致する結果であった。これらのことから、生活リ

ズムの一つである食パターンの朝食摂取はメンタ

ルヘルスが良好な状態に、夜食の摂取はメンタル

ヘルス不調な状態に寄与している可能性が推測さ

れた。これは、自律神経やホルモン分泌など生体

機能リズムを調節している時計遺伝子が関与し32)、

夜食摂取により体内の概日時計の位相が乱れ、メ

ンタルヘルスに影響を及ぼした可能性が考えられ

た。 

 

２．栄養素・食品摂取量とメンタルヘルスの関連 

（１）栄養素・食品摂取慮と QOL との関連 

栄養素・食品摂取量と QOL 得点の関連では、飽

和脂肪酸、ショ糖、アイスクリームは負の相関が

見られた（表４）。また、鉄等のミネラルや葉酸等

のビタミン、緑葉野菜は正の相関が見られ（表４）、

特に葉酸は QOL 得点に正の影響を与えていること

から、緑葉野菜を多く摂取することとアイスクリ

ームなどの砂糖を含む乳製品の少ない摂取が、良

好な QOL に寄与している可能性が考えられた。 

 

（２）栄養素・食品摂取量とストレスとの関連 

栄養素摂取量とストレスとの関連では、たんぱ

く質エネルギー比や n-３系多価不飽和脂肪酸、葉

酸、鉄等のミネラルやビタミンなどの栄養素摂取

量とストレス得点に負の相関が認められたことか

ら（表４）、たんぱく質や n-３系多価不飽和脂肪

酸、ミネラル、ビタミンなどの栄養素の低摂取が、

高ストレス状態に寄与している可能性が考えられ

た。このことは、たんぱく質 16)、葉酸 14)、鉄 33)、

n-３系多価不飽和脂肪酸15)の摂取量低下により抑

うつ症状が高くなるという報告を支持していると

考えられる。また、n-３系多価不飽和脂肪酸の高

摂取とメンタルヘルス良好34)を示唆する報告があ

り、本研究においても全体の SCL 得点と負の相関
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が認められ（表４）、n-３系多価不飽和脂肪酸の摂

取量が多いとストレスが低くなる可能性が考えら

れた。また、SCL 得点にラーメンと揚げ物は正に

影響しており、生野菜のレタスやキャベツ、魚の

干物、納豆は負に影響していた。このことから、

ラーメンの摂取量が多いと、使用される食材が限

られてしまうことが推測され栄養素の偏りのある

可能性が考えられた。また、ストレス低下には、

メニューに偏らず生の野菜や納豆、干し魚等のミ

ネラルやビタミン、たんぱく質を含む様々な食品

を高摂取する事が、好影響を与える可能性が示唆

された。 

 

（３）栄養素・食品摂取量とメンタルヘルスの関

連 

栄養素摂取量とメンタルヘルスの関連では、マ

グネシウムや葉酸等のミネラルやビタミンと正の

相関が見られたことから（表４）、メンタルヘルス

良好な状態には野菜や果物の高摂取が重要と考え

られ、葉酸摂取量が多くなる程抑うつ傾向が低下

するという報告 15)を支持する結果であった。葉酸

については、ビタミンB6やビタミンB12とともに、

メチオニン・葉酸代謝を行うメチル化サイクルや

葉酸サイクルに重要であり、このサイクルに異常

をきたすと、高ホモシステイン血症となり精神疾

患のリスクを高めることが指摘されている 35)。ま

た、マグネシウムは体内コルチゾール量を減らし、

抑うつ症状軽減する可能性から抗ストレスミネラ

ルと示唆されている 36)。たんぱく質摂取について

は、繰り返す強いストレスによりセロトニン活性

が低下しセロトニンが減少してうつ状態に陥って

しまうため、セロトニンの前駆体であるトリプト

ファンを摂取することが必要となり、たんぱく質

の摂取がメンタルヘルスに好影響を与える可能性

がある 37)とされている。このことから、葉酸やた

んぱく質の高摂取がメンタルヘルスに好影響を与

えると考えられ、本研究結果もこれらの報告を支

持する結果であった。 

食品摂取量とメンタルヘルスの関連では、納豆

やそば、干物、煮魚といった日本食を想起させる

食品や生野菜の高摂取と、揚げ物やラーメン、ア

イスクリームの低摂取はメンタルヘルス良好な状

態に寄与しており、「健康日本食パターン」は抑う

つ症状の予防に効果があるという Nanriら 17)の報

告や、野菜や魚等の「自然食品高摂取群」は揚げ

物や高脂肪の乳製品等の「加工食品高摂取群」に

比べてうつ病リスクが低いというロンドンの先行

研究 38)を支持している結果であった。 

 

３．栄養素・食品摂取量の性年齢階層別比較とメ

ンタルヘルスの関連 

（１）栄養素摂取量の性年齢階層別比較 

栄養素摂取量を群間で比較すると、男性青年群

では、エネルギー摂取量は女性青年群、女性中高

年群より多く摂取されていたが、他の群に比べた

んぱく質やビタミン、ミネラル等ほとんどの栄養

素摂取量が少ないことから（表５）、偏った食事を

摂っている可能性が推察された。また、SCL 得点

が他の群に比べ高値であったことから、メンタル

ヘルスが不調であったことが考えられ、メンタル

ヘルス不調と関連する栄養素の摂取不足が考えら

れた。男性青年群の QOL 得点と脂質エネルギー比

や多価不飽和脂肪酸等の脂肪摂取量と負の相関が

見られたこと（表７）、「はつらつ型」の割合が多

かった女性青年群の脂質エネルギー比は男性青年

群に比べて有意に高いことから（表５）、脂肪エネ

ルギー比率の上昇に伴って抑うつ頻度は有意に低

いという先行研究16）を支持する結果であると考え

られた。 

 

（２）男性青年群の栄養素・食品摂取量とメンタ

ルヘルスの関連 

食品では男性青年群の QOL 得点にアイスクリー

ムとコーヒーは負の影響を、紅茶・ウーロン茶が

正の影響を与えたことから、男性青年群ではアイ

スクリームやコーヒーを多く摂取すると QOL が低
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下し、紅茶やウーロン茶の高摂取は QOL を高める

可能性が示唆された。 

 

（３）男性中高年群の栄養素・食品摂取量とメン

タルヘルスの関連 

男性中高年群の QOL 得点はクリプトキサンチン、

柑橘類と正の相関がみられ、SCL 得点は、ショ糖、

洋菓子と正の相関が認められ、特に洋菓子は正の

影響を与えた。この結果から、男性中高年群は洋

菓子の高摂取でストレス状態が高く、柑橘類高摂

取で QOL が高いことが示された。 

 

（４）女性青年群の栄養素・食品摂取量とメンタ

ルヘルスの関連 

女性青年群の QOL 得点および MHP 得点と正の相

関の見られた低脂肪乳には、セロトニンの前駆体

であるトリプトファンが含まれているためメンタ

ルヘルスが良好であったと考えられた。 

 

（５）女性中高年群の栄養素摂取量とメンタルヘ

ルスの関連 

女性中高年群の QOL 得点と相関の見られた葉酸

のおもな食品は、正の相関の見られた緑葉野菜と

考えられ、MHP 得点と相関のあった銅のおもな食

品は、いか・たこ・エビと考えられた。アイスク

リームは負の影響を示し、男性青年群と同様の結

果であったことから、アイスクリーム摂取は年齢

階層を問わずメンタルヘルス低下と関連がある可

能性が示唆された。 

 

（６）性年齢階層別の栄養素・食品摂取量の比較

とメンタルヘルスの関連 

性年齢階層別に栄養素摂取量と食品摂取量を検

討した結果、各群間でメンタルヘルスに関連ある

栄養素や食品には違いがあることが示唆された。

また、炒め物やハンバーグ等は青年の摂取量が多

く、納豆は中高年が多いというように食品摂取量

の種類や量が、性年齢階層により違いが見られた。

このことから、通常摂取している料理や献立は、

世代間に相違があることが考えられた。そしてそ

の相違によってメンタルヘルスに影響を及ぼす栄

養素および食品が、性年齢階層別に異なった可能

性も考えられた。また、料理や献立等の食品や栄

養素のみではない食習慣が、メンタルヘルスに影

響を与える可能性も考えられ、これが性年齢階層

別に異なる結果をもたらしたことも考えられた。 

そのため、男性青年群には、コーヒー、アイス

クリームの他、男性中高年群のメンタルヘルス不

調と関連のあった洋菓子の摂取を控え、男性中高

年群のメンタルヘルス良好な状態と関連のあった

柑橘類の摂取を推奨する。また、女性青年群には、

低脂肪乳、緑葉野菜、いか・たこ・エビの摂取を

推奨し、アイスクリームの摂取を控えるという情

報提供を行うことにより、メンタルヘルス不調の

予防につながる可能性が考えられた。その他、労

働者のメンタルヘルスケアとして、ストレスチェ

ック制度 39）の実施とともに、メンタルヘルスと関

連のある食パターンや栄養素・食品摂取量の情報

提供を行うことにより、メンタルヘルス不調を未

然に防ぐ支援になると考える。 

本研究の対象は、青年群は健康に関連した全学

部共通科目履修者であり、中高年群は T健康栄養

クリニック参加者であったことから、健康を意識

した集団であったため、特性は母集団から偏って

いる可能性がある。また、就労及び障害・疾病の

有無がメンタルヘルス状況に関連する可能性があ

るため、集団設定において検討が必要であったと

考える。その他、経済的、時間的余裕の差による

食生活への影響に配慮し、青年群を大学生、中高

年群の集団は T健康栄養クリニック参加者とした

が、年代、性別による年代特有のメンタルヘルス

影響要因を把握できなかったことは今後の課題と

考える。 

うつ病の発症ピークは、春と秋であることや日

照時間の短い冬に発症する冬季うつ病がある。気

温の変化40)や太陽の光線量が脳のセロトニン産生
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活性に影響し季節による気分の変動に関連してい

る 41)と考えられているが、全対象の調査を同時期

に行えなかった。このため季節によるメンタルヘ

ルス状態の違いを考慮出来なかったことによる限

界もある。その他、偏食だと抑うつ症状がある 42)

こと、高抑うつ群では孤食頻度が高い 43)との報告

があるが、偏食や生活環境、食環境がメンタルヘ

ルスに与える影響や、料理および献立の検討を行

っていないことも課題としてあげられる。また、

メンタルヘルスがもともと不良のため、過食や拒

食等により食事内容に影響を与えた可能性も考え

られるため、食事の変化によるメンタルヘルスの

変化を検討したいと考える。 

今後は、これらの点に配慮して研究を行い、メ

ンタルヘルスをよりよい状態に改善し維持するた

めの食生活を明らかにしたいと考える。 

 

Ⅴ．結  論 

メンタルヘルス良好な状態には、食パターン、

栄養素・食品摂取量と関連があることが示唆され

た。具体的には、朝食の摂取や夜食を控える食パ

ターンと、栄養素では、ミネラル、ビタミン、た

んぱく質と、食品では、納豆やそば等日本食を想

起させる食品や野菜の摂取を推奨し、揚げ物、ラ

ーメン、アイスクリームの摂取を控えることが示

めされた。さらに男性青年群は、アイスクリーム

やコーヒーの摂取を控え、男性中高年群は、洋菓子

の摂取を控えて柑橘類を高摂取し、女性青年群は

低脂肪乳を高摂取し、女性中高年群は緑葉野菜や

いか・たこ・エビを高摂取することが、メンタル

ヘルス良好な状態に寄与する可能性が示唆された。 
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