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論文題目（外国語の場合は，その和訳を併記すること。） 

 

健康な食生活における自己制御を規定する心理社会的要因 

 

 

論文要約 

 

経済や科学技術などの発展を背景に，食料を選択し摂取することが比較的自由になってきた。

しかしこうした中にありながら食生活は必ずしも健康的ではない。特に高校卒業後の青年期の

若者の生活習慣はこれまでと大きく変化し，不健康な生活習慣が形成される傾向があることが

懸念されている。食生活についても，菓子類，嗜好飲料水，塩分などの過剰摂取，朝食の欠食，

野菜などの摂取不足の問題が報告されている。このような食生活は，生活習慣病の起因ともさ

れており，健康状態に大きな影響をもたらす。生活習慣病を予防するためには，自分自身の感

情や行動を制御し，食行動の調節を図ろうとする自己制御に働きかける取り組みが期待される。

そこで本論文では，高校卒業後の青年期の食生活における自己制御の構成概念を明らかにし，

これを規定する心理社会的要因を検討することを目的とした。   

 

第Ⅰ部 

 第Ⅰ部では自己制御に関する先行研究の動向について検討し，その問題点を踏まえ本論文の

目的を設定した。第1章ではこれまでの自己制御に関する先行研究の動向について検討した。自

己制御に関する初期の研究では，主に行動や感情を抑制することが自己制御の構成概念として

注目されてきた。近年では，望ましい目標に向かい行動や感情を調整することも注目されるよ

うになり，抑制と調整が共通点として見出されている。またさらなる研究により，学習，健康

などの課題場面では，求められる自己制御の行動内容は課題によって異なり，つまり場面固有

性も示されている。そこで，対象とする課題場面に関与した調整と抑制を行う必要がある。                                                 

 そこで場面固有性を尊重し，第2章では食生活における自己制御の先行研究を再検討した。そ

の結果，二つの問題点がみられた。                               

 まず，一つ目の問題点である。日本の研究では生活習慣全般を自己制御の研究対象としてお

り，食生活も生活習慣の中の一つの要因としてとらえるにとどまっている。そして，日本にお

ける食生活の課題である肥満につながる過剰摂取，野菜の摂取不足，朝食の欠食の問題が取り

上げられ，一つの尺度として，まとめて構成されている。しかし，過剰摂取の制御が必要とさ

れる場面と摂取不足の制御が必要とされる場面は，対象者の健康状態や生活状況によって異な 
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り，その状況に応じた支援が必要である。そこで自己制御に働きかける取り組みを効果的に行

うためには，健康な食生活のための自己制御の構成概念を明らかにし，これにそった評価を行

うことが期待される。                 

次に，二つ目の問題点である。これまでの海外の研究では，過剰摂取の制御が注目されてお

り，その促進要因について一定の知見が得られていた。しかし欠食など摂取不足の制御につい

ての検討は十分ではなかった。そのため健康な食生活における自己制御の構成概念を明らかに

し，これを規定する要因について検討する必要があると考えられる。                               

 そこで第3章では，第1章と第2章でまとめた先行研究の問題点を基に，本論文の目的として次

の二つを設定した。①20歳代の青年期の者を対象として，健康な食生活における自己制御の構

成概念を明らかにする。また②健康な食生活における自己制御を規定する心理社会的要因につ

いて検討を行う。  

                           

第Ⅱ部                            

 第Ⅱ部の第1章では自由記述調査により得られた回答から健康な食生活における自己制御に

関する項目を抽出し，KJ法を参考に分類した。その結果，「バランスの取れた食事」「規則正

しい食事の時間」の2カテゴリーが抽出された。そして分類に基づき11項目の健康な食生活にお

ける自己制御を測定する項目を作成した。次に，11項目について探索的因子分析を行った結果，

「過食制御」と「欠食・偏食制御」の二つの因子が抽出された。そして第2章で，過剰摂取が懸

念されている食物と「過食制御」との関連，摂取不足が懸念されている食物と「欠食・偏食制

御」との関連を検討することにより，健康な食生活における自己制御の内容的妥当性を検証し

た。結果的に「過食制御」と「欠食・偏食制御」の二つの下位尺度は，過剰摂取と摂取不足と

いった食生活における二つの課題に対応していた。「過食制御」と「欠食・偏食制御」のそれ

ぞれ必要とされる場面は，対象者の健康状態や生活の状況によって異なり，それに応じた支援

が必要である。こうした点から，二つの因子から構成される本尺度は，対象者を正確に把握し，

より効果的な支援につなげることができる指標として期待できる。                                    

 

第Ⅲ部 

 第Ⅲ部では，健康な食生活における自己制御を規定する心理社会的要因を検討した。はじめ

に第1章では，健康な食生活における自己制御の促進要因として動機づけを取り上げた。検討の

結果，自律的動機と統制的動機づけ両方とも，「過食制御」及び「欠食・偏食制御」に関連す

ることが確認された。つまり，健康な食生活を送るために自己制御ができるようになるには，

自律的な動機づけを育むことが重要である。その一方で，他者からの外的な動機づけ，自らの

自尊心などを守ることによる動機づけも欠食や偏食における自己制御には有効であると考えら

れる。次に第2章では，健康な食生活における自己制御に有効な方略について検討した。その結

果「計画立案」と「情動制御」の二つの方略が「過食制御」「欠食・偏食制御」に関連するこ

とが示唆された。つまり，健康な食生活を送るためには，計画立案の要素である目標設定やセ

ルフモニタリングが重要である一方，感情制御も必要とされる。第3章では，健康な食生活にお

ける自己制御の阻害要因としてストレスを取り上げた。その結果，ストレスと過食制御には負 
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の相関関係がみられたが，共分散構造分析を行った結果，有意な関係がみられなかった。また，

ストレスと欠食・偏食制御においても有意な関連がみられなかった。                                          

                                

まとめ                            

 本研究は，生活習慣病の一次予防への対策につながる要因を検討するために，食生活の乱れ

が危惧されている青年期の者を対象として，食生活における自己制御の構成概念を明らかにし，

これを規定する心理社会的要因を検討することが目的であった。まず健康な食生活における自

己制御の構成について検討したところ，「過食制御」と「欠食・偏食制御」で構成されている

ことが示唆された。そして健康な食生活における自己制御は，それぞれ過剰摂取や摂取不足が

懸念される食品や栄養素の充足量と予測通りの関連がみられ，尺度の内容的妥当性が検証され

た。                        

 次に健康な食生活における自己制御の促進要因について検討したところ，自律的動機づけと

統制的動機づけの重要性が示唆された。また，健康な食生活における自己制御を行うために，

「計画立案」と「情動制御」の両方の方略が有効であることが明らかにされた。健康な食生活

における自己制御の阻害要因について検討したところ，ストレスが「過食制御」との相関関連

あったが，阻害要因であることが検証できなかった。                            

 今後は食生活における自己制御を規定する要因についてさらに踏み込んだ検証を進め，健康

な食生活の維持や改善につなげる要因を明らかにし，行動変容のメカニズムを捉えながら，エ

ビデンスに基づいた健康教育または介入プログラムの開発と実践につなげたい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 


