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研究要旨 

これまで各種ガイドライン等で「間食」について言及されることが多く見受けられるが、

具体的に「間食」とはどんなものか？その定義は人それぞれであり、「間食」の定義に関

する基礎理論が確立していないのが現状である。そこで本研究では、「間食」として「ど

のような人が、何を、どれだけ」食べているかについて明らかにすることを目的とした。

平成25年度 国民健康・栄養調査において、1日間食事記録の有効なデータが得られた20歳

以上の成人5,483名（妊産婦を除く）を解析対象とした。本研究では、「間食」として何ら

かの食品を申告した者を「間食あり」とし、間食喫食者の特徴を調べた。また、1日の食事

全体に占める間食由来の摂取エネルギー量の割合によって対象者を4群に分類し、間食由来

のエネルギー割合と食品群およびエネルギー・栄養素摂取量との関連も検討した。さらに

「間食」として申告された食品の種類、出現頻度および摂取量の分布を調べた。間食喫食

者の特徴として、女性、高年齢群（60歳以上）、人口15万人未満の市町村在住者、単身世

帯、無職、非喫煙者、運動習慣がある者の割合が有意に多い傾向が認められた。間食由来

のエネルギー摂取割合が増加するにつれ、果物、乳製品、砂糖・菓子類、飲料、エネルギ

ー、飽和脂肪酸、炭水化物、食物繊維、コレステロール、ナトリウム、カルシウム、ビタ

ミンCの摂取量が有意に多く、一方、めし、パン類、魚介類、肉類、卵類、たんぱく質、ア

ルコール、ビタミンB1

 

が有意に少ない傾向が認められた。間食として摂取される食品につ

いては、コーヒー類とせん茶が出現総数、人数、間食総摂取重量への寄与率が最も高かっ

た。一方、エネルギー寄与で見ると、普通牛乳、柿、ミルクチョコレート、ソフトビスケ

ット、塩せんべい、バターケーキなどが多く、間食全体の摂取エネルギー量の20%を占めて

いた。本研究の結果により、間食喫食者の特徴ならびに間食の摂取状況と食品群およびエ

ネルギー・栄養素摂取量との関連が明らかとなった。しかし、間食の定義によって結果の

解釈が異なることが考えられる。そのため、今後は調査方法の改善を含めさまざまな間食

の定義を用いた研究が必要であり、このような解析結果から間食の定義と活用方法を検討

するための科学的根拠が得られるものと期待される。 



32 
 

Ａ．研究目的 
 これまで各種ガイドライン等¹で「間

食」について言及されることが多く見受

けられるが、具体的に「間食」とはどん

なものか？その定義は人それぞれであり、

「間食」の定義に関する基礎理論が確立

していないのが現状である。どのような

人が「間食」を食べているのか、また日

本人が「間食」として、どのような食品

をどのくらい摂取しているか、そして 1
日の食事全体に及ぼす栄養学的特徴を明

らかにすることは、わが国の今後の栄養

施策の方策を検討するうえで基礎的かつ

重要な情報を提供してくれるであろう。

しかしながら、このような観点で間食の

特徴について全国規模の食事調査結果を

活用して検討した報告は、わが国ではほ

とんど存在しないと思われる。 
 そこで本研究では、平成 25 年度国民

健康・栄養調査において、1 日間食事記

録の有効なデータが得られた 20 歳以上

の成人を対象に、「間食」喫食者の特徴お

よび「間食」として申告された食品の種

類と摂取量の分布を明らかにし、さらに

1 日の食事全体に占める間食由来のエネ

ルギー・栄養素および食品群の摂取量の

割合を明らかにすることを目的とした。 
 
Ｂ．方法 
B-1. 本研究で用いたデータソース 
 平成 25 年度 国民健康・栄養調査の栄

養摂取状況調査（世帯状況、食事状況、

食物摂取状況）、身体状況調査ならびに生

活習慣調査の既存データ（電子ファイル

に入力された情報）を用いた。1 日間食

事記録の有効なデータが得られた 1 歳以

上の 7,801 名（男性 3,684 名、女性 4,117
名）のうち、本研究では 20 歳以上 6,481

名（男性 2,998 名、女性 3,483 名）を対

象とした。そして、妊産婦ならびに本研

究で使用する項目（性、年齢、居住地、

世帯人数、職業、身長、体重、喫煙状況、

運動習慣、エネルギー摂取量）に欠損あ

るいは回答不備が認められた958名を除

いた 5,483 名（男性 2,524 名、女性 2,959
名）を本研究の解析対象とした。 
 
B-2. 「間食」の定義について 
 国民健康・栄養調査の食物摂取状況調

査では、食事の種類を「朝食・昼食・夕

食・間食」として分類しているが、各食

事の定義が明確に示されているわけでは

ない。そのため、食事の分類は、食事を

記録する各個人の判断に委ねられている。

そこで本研究では、対象者の自己申告に

基づき食物摂取状況調査の「間食」ペー

ジに何らかの内容が申告された場合を

「間食あり」とした。そして、「間食」と

して申告された食品は、食物摂取状況調

査の各料理の食品名欄に記録された内容

とした。 
 
B-3. 解析方法 

 まず間食喫食者の特徴を明らかにする

ために、解析対象者を「間食あり」と「間

食なし（「間食」ページに何も申告がなか

った者）」に分類し、対象者の特性ならび

に食品群・栄養素摂取量を比較した。対

象者の特性に関する項目の比較にはカイ

2 乗検定、食品群・栄養素摂取量の比較

には t-検定を行った。食品群・栄養素摂

取量の比較の際には、「間食なし」群の 1

日全体の摂取量に対し、「間食あり」群の

1 日全体の摂取量の場合と間食由来の摂

取量を除いた食事（朝食・昼食・夕食）

由来の摂取量の場合をそれぞれ比較した。

さらに「間食あり」群の 1日の食事全体



33 
 

に占める間食由来の食品群およびエネル

ギー・栄養素摂取量の割合を算出した。 

また間食量の多少によって、対象者特

性ならびに食品群およびエネルギー・栄

養素構成が異なるか否かを検討するため

に、まず「間食あり」群を食事全体に占

める間食由来のエネルギー摂取割合（間

食由来のエネルギー摂取量÷食事全体の

エネルギー摂取量×100）によって３分位

に分類し、「間食なし」群と併せて対象者

を４群（「間食なし」「間食少群」「間食中

群」「間食多群」）に分類した。そして、

間食由来のエネルギー摂取割合と対象者

の特性に関する項目との関連については

Mantel–Haenszel のカイ２乗検定、食品

群・栄養素摂取量との関連については回

帰分析によって線的傾向性を調べた。 

 さらに間食として何（種類）が、どの

くらい(頻度、人数、量)摂取されている

かを明らかにするために、食物摂取状況

調査の「間食」ページに申告された個々

の食品の出現総数、当該食品を摂取した

人数、摂取重量の分布、各食品由来のエ

ネルギー摂取量の分布、間食総摂取量お

よび間食総エネルギー摂取量への寄与率

を調べた。 

  
Ｃ．結果および考察 
C-1. 間食喫職者の特徴 

 間食の有無、1 日の食事全体に占める

間食由来のエネルギー摂取割合別に解析

対象者の特性を表１に示す。解析対象者

のうち、間食を申告した者は全体の

66.1%であった。そして間食喫食者の間

食由来のエネルギー摂取量は、1 日全体

の 10.6％であった。次に、間食喫食者の

特徴を見ると、女性、高年齢群（60 歳以

上）、人口 15 万人未満の市町村在住者、

単身世帯、無職、非喫煙者、運動習慣が

ある者の割合が有意に多い傾向が認めら

れた（いずれも P<0.01）。1 日の食事全体

に占める間食由来のエネルギー摂取割合

別に対象者の特徴を見ても、同様の傾向

が認められた。 
さらに「間食あり」群で、特性に関す

る項目別に間食由来のエネルギー摂取割

合の平均値を比較したところ、女性、単

身世帯、無職、やせの者が有意に多く摂

取している傾向が認められた。注目すべ

き点として「間食あり」群は、「間食なし｣

群よりも運動習慣のある者の割合が多か

ったにも関わらず、間食由来のエネルギ

ー摂取割合については運動習慣がある者

の方が有意に少ない傾向が認められた。

また若年齢層（20-39 歳）は、間食者の

割合は最も少ないが、間食由来のエネル

ギー摂取割合は必ずしも少なくない。こ

れらの結果から、特性の項目によっては

間食喫食者の人数割合と間食量の結果が

一致しない場合があることが伺え、ある

集団の一部の者によって間食から多くの

エネルギーが摂取されている可能性が示

唆された。今後、間食の摂取状況の把握

や栄養教育の際には、このようなことも

考慮すべきであると考えられた。 
 
C-2. 間食と食品群およびエネルギー・

栄養素摂取量との関連 

間食の有無、1 日の食事全体に占める

間食由来のエネルギー摂取割合別の食品

群およびエネルギー・栄養素摂取量の平

均値を表２に示す。まず間食の有無別に

1 日全体の食品群およびエネルギー・栄

養素摂取量を比較すると、「間食なし」群

と比較して、「間食あり」群は果物、乳製

品、砂糖・菓子類、清涼飲料水（エネル
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ギーを含む）、飲料（エネルギーを含まな

い）、エネルギー、飽和脂肪酸、炭水化物、

食物繊維、コレステロール、ナトリウム、

カルシウム、ビタミン C の摂取量が有意

に多く、一方、めし、パン類、その他の

穀類、魚介類、肉類、卵類、たんぱく質、

アルコール、ビタミン B1が有意に少ない

傾向が認められた。表 1 で統計学的に有

意な差が認められた対象者特性の項目

（性別、年齢、地域サイズ、世帯人数、

職業、体型、喫煙状況、運動習慣）を調

整しても同様の傾向が認められた。また、

1 日の食事全体に占める間食由来のエネ

ルギー摂取割合と食品群およびエネルギ

ー・栄養素摂取量との関連を検討したと

ころ、概ね同様の傾向が認められた。 
次に間食を除いた食事由来の食品群お

よびエネルギー・栄養素摂取量について、

間食の有無別の 2 群間で同様に比較した。

1 日全体量で比較した際に有意に多かっ

た果物、乳製品、砂糖・菓子類、清涼飲

料水（エネルギーを含む）、飲料（エネル

ギーを含まない）、エネルギー、飽和脂肪

酸、炭水化物、食物繊維、コレステロー

ル、ナトリウム、カルシウム、マグネシ

ウム、鉄、ビタミン E、ビタミン B2、ビ

タミン C 摂取量は、食事由来の摂取量で

比較すると「間食あり」群の方が有意に

少ない傾向が認められた。各食品群の間

食由来の摂取割合をみると、砂糖・菓子

類（49.8％）が最も多く、続いてエネル

ギーを含まない飲料（31.9％）、果物

（24.8％）、乳製品（15.7％）であった。

この結果から、1 日の食事のうち特に間

食から多く摂取されている食品群ならび

にそれに関連する栄養素が示唆された。

しかしながら、食品群の摂取量は季節の

影響を受けることが知られている 2。国

民健康・栄養調査が秋に実施されること

を考慮すると、今回のような結果が他の

季節でも同様に見られるかは不明である。

そのため、別の季節での調査による確認

が今後必要であろう。 
 

C-3. 「間食」として申告された食品の

種類、出現総数および摂取量の分布 

 「間食」から多く摂取される食品群な

らびに栄養素が明らかとなった。続いて、

「間食」として申告された個々の食品の

出現総数、当該食品を摂取した人数とそ

の人数割合、各食品の摂取重量分布、間

食総摂取重量への寄与率、各食品由来の

摂取エネルギー量分布、そして間食総エ

ネルギー摂取量への寄与率の結果を表

３に示す。「間食」として申告された食品

の種類は 565 食品であった。このうち、

間食喫食者の１％以上の者によって申告

された 69 食品のみの結果を表に示す。

コーヒー類（インスタント、ドリップ式）

とせん茶（抽出液）が出現総数、摂取人

数、間食総摂取重量への寄与率が高く、

間食の代表といえる。一方、エネルギー

寄与で見ると、これらの食品の順位は非

常に低くなり、一方、普通牛乳、柿、ミ

ルクチョコレート、ソフトビスケット、

塩せんべい、バターケーキなどが代表食

品となり、これら上位 6 食品で間食全体

の摂取エネルギー量の 20%を占めてい

た。この結果から、間食として摂取され

る食品について、摂取人数、摂取重量、

摂取エネルギーに注目するかによって代

表食品が異なることが明らかとなった。

しかしながら、対象者の特性によって、

間食の摂取源となっている食品の種類や

摂取量が異なることが容易に想像される。

したがって、これらについて更なる解析
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が必要であり、このような解析結果から、

間食に関するより詳細な科学的知見が得

られると考えられる。 
 
Ｄ．結論 
 平成 25年度 国民健康・栄養調査にお

いて、1 日間食事記録の有効なデータが

得られた20歳以上の成人5,483名を解析

対象とし、間食喫食者の特徴、間食と食

品群およびエネルギー・栄養素摂取量と

の関連、そして間食として摂取される食

品の種類と摂取量の分布を検討した結果、

以下のことが明らかとなった。間食喫食

者の特徴を見ると、女性、高年齢群（60
歳以上）、人口 15 万人未満の市町村在住

者、単身世帯、無職、非喫煙者、運動習

慣がある者の割合が有意に多い傾向が認

められた。また、間食の有無、さらに間

食由来のエネルギー摂取割合の増加とと

もに果物、乳製品、砂糖・菓子類、非ア

ルコール飲料、エネルギー、飽和脂肪酸、

炭水化物、食物繊維、コレステロール、

ナトリウム、カルシウム、ビタミン C の

摂取量が有意に多く、一方、めし、パン

類、その他の穀類、魚介類、肉類、卵類、

たんぱく質、アルコール、ビタミン B1

が有意に少ない傾向が認められた。間食

として摂取される食品については、コー

ヒー類とせん茶が出現総数、摂取人数、

間食総摂取重量への寄与率が高かった。

一方、エネルギー寄与で見ると、普通牛

乳、柿、ミルクチョコレート、ソフトビ

スケット、塩せんべい、バターケーキな

どが間食全体の摂取エネルギー量の

20%を占めていた。間食として摂取され

る食品は、摂取人数、摂取重量、摂取エ

ネルギーに注目するかによって代表食品

が異なることが明らかとなった。 

 諸外国では、間食を含め食事の定義に

関する基礎研究が数多く実施されている

3。Meal と Snack の区別には、食べる時

間帯、エネルギー量、摂取食品（core 食

品、non-core 食品）、対象者による自己

申告など、さまざまな方法が用いられて

いる。さらに食事の回数を把握するため

に食事間の時間間隔や摂取量も考慮され

ている。一方、我が国の国民健康・栄養

調査では、「間食」は対象者の自己申告に

基づいて分類されている。さらに現行の

調査方法の限界として、摂取した時間が

示されていないため、1 日の間食の摂取

回数や 1 回の間食あたりに食べられた

個々の食品の摂取量（ポーションサイズ）

や種類を厳密に把握することができない。

今後、食事ならびに間食に関するより詳

細な解析を行ううえで、食物摂取状況調

査の記録方法の改善が求められる。本研

究結果からも間食の定義によって、結果

の解釈は異なることは容易に想像できる。

そのため、今後は調査方法の改善を含め、

さまざまな間食の定義を用いた研究が必

要であり、このような解析結果から間食

の定義の確立と活用方法を検討するため

の科学的根拠が得られるものと期待され

る。 
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摂
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齢
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摂
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摂
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検
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0
0.

6
1.

0
1.

4
4.

5
6.

0
10

.0
0.

01
25

.5
22

.0
22

.4
22

.4
4.

5
7.

5
10

.4
33

.5
44

.7
74

.5
0.

13
57

68
58

58
19

61
2

野
菜

ｼﾞ
ｭｰ

ｽ(
果

汁
入

り
)

41
40

1.
1

19
8.

8
12

7.
8

20
0.

0
20

0.
0

10
0.

0
10

3.
0

15
0.

0
20

6.
0

20
6.

0
26

5.
0

0.
57

69
.6

44
.7

70
.0

70
.0

35
.0

36
.1

52
.5

72
.1

72
.1

92
.8

0.
36

58
20

50
59

90
01

6
水

(希
釈

用
;そ

の
他

の
嗜

好
飲

料
類

)
41

41
1.

1
16

6.
3

83
.3

15
0.

0
20

0.
0

90
.0

10
0.

0
11

5.
0

20
0.

0
20

0.
0

23
0.

0
0.

48
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

00
59

23
68

60
30

22
は

ち
み

つ
40

40
1.

1
10

.2
9.

3
7.

0
7.

0
1.

2
1.

6
3.

1
15

.0
24

.5
28

.0
0.

03
29

.9
27

.5
20

.6
20

.6
3.

5
4.

7
9.

1
44

.1
72

.0
82

.3
0.

15
60

62
57

61
16

04
1

玄
米

茶
(浸

出
液

)
40

37
1.

0
32

0.
3

27
7.

6
20

0.
0

20
0.

0
10

0.
0

11
0.

0
15

0.
0

40
0.

0
58

5.
0

90
0.

0
0.

90
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

0
0.

00
61

17
67

62
50

36
ﾊﾞ

ﾀｰ
ﾋﾟ

ｰﾅ
ｯﾂ

(ﾌ
ﾗｲ

塩
味

付
き

)
39

38
1.

0
10

.9
10

.7
9.

0
5.

0
1.

8
4.

0
5.

0
15

.0
16

.0
50

.0
0.

03
64

.4
63

.6
53

.3
29

.6
10

.7
23

.7
29

.6
88

.8
94

.7
29

6.
0

0.
32

62
61

51
63

13
02

7
ﾖｰ

ｸﾞ
ﾙﾄ

ﾄﾞ
ﾘﾝ

ｸ
38

38
1.

0
14

4.
1

57
.0

13
5.

0
13

5.
0

54
.0

70
.0

10
8.

0
17

3.
0

23
7.

0
24

0.
0

0.
39

93
.7

37
.0

87
.8

87
.8

35
.1

45
.5

70
.2

11
2.

5
15

4.
1

15
6.

0
0.

45
63

29
45

64
15

04
5

黒
か

り
ん

と
う

38
38

1.
0

32
.0

21
.9

25
.0

50
.0

5.
0

9.
0

15
.0

50
.0

60
.0

80
.0

0.
09

14
1.

2
96

.5
11

0.
3

22
0.

5
22

.1
39

.7
66

.2
22

0.
5

26
4.

6
35

2.
8

0.
68

64
54

34
65

10
26

食
ﾊﾟ

ﾝ
37

36
1.

0
58

.2
28

.9
60

.0
60

.0
12

.0
30

.0
36

.0
60

.0
12

0.
0

12
0.

0
0.

15
15

3.
6

76
.2

15
8.

4
15

8.
4

31
.7

79
.2

95
.0

15
8.

4
31

6.
8

31
6.

8
0.

72
65

50
31

66
50

01
ｱｰ

ﾓﾝ
ﾄﾞ

36
35

1.
0

9.
6

16
.9

5.
0

5.
0

1.
5

1.
5

2.
7

10
.0

14
.0

30
.0

0.
02

57
.6

10
0.

9
29

.9
29

.9
9.

0
9.

0
15

.8
59

.8
83

.7
17

9.
4

0.
26

66
64

54
67

15
09

7
ﾊｰ

ﾄﾞ
ﾋﾞ

ｽｹ
ｯﾄ

36
36

1.
0

25
.7

13
.0

22
.5

30
.0

7.
5

12
.0

16
.5

30
.0

48
.0

50
.0

0.
07

11
0.

8
56

.2
97

.2
12

9.
6

32
.4

51
.8

71
.3

12
9.

6
20

7.
4

21
6.

0
0.

50
67

57
40

68
70

50
渋

抜
き

柿
35

35
1.

0
17

3.
7

15
1.

2
12

7.
5

10
0.

0
36

.4
80

.0
95

.0
18

2.
0

34
0.

0
42

9.
7

0.
43

10
9.

4
95

.3
80

.3
63

.0
22

.9
50

.4
59

.9
11

4.
7

21
4.

2
27

0.
7

0.
48

68
27

44
69

71
17

干
し

ぶ
ど

う
35

35
1.

0
5.

3
4.

2
4.

0
5.

0
1.

0
1.

9
2.

5
8.

0
10

.5
15

.0
0.

01
16

.1
12

.8
12

.0
15

.1
3.

0
5.

7
7.

5
24

.1
31

.6
45

.2
0.

07
69

66
61

人
数
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合
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重
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ca
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位
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品

番
号

食
品

名
出

現
総

数
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取
人

数
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