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研究要旨 

 日本は，先進国中で最も若い女性のやせ（Body Mass Index: BMI <18.5 kg/m2）の割合

が高い。近年，若い女性のやせ願望とソーシャルネットワーキングサイト（SNS）利用

の関連性が報告されているが，実際の体型や食行動への影響は十分に明らかになってい

ない。本研究では，日本人の若い女性において，SNS の利用が，BMI やボディイメージ，

食行動に及ぼす影響を検討することを目的とした。研究対象者は 20-29 歳の女性 196 名

で，SNS 利用，身長，体重，ボディイメージ，食行動に関する質問にオンライン上で回

答してもらった。得られたデータから，SNS 利用時間と各変量の相関を解析するととも

に，対象者を 1 日の SNS 利用時間の四分位に基づき，長時間群（n = 52, 3 時間以上），

中間群（n = 90, 1 時間以上 3 時間未満），短時間群（n = 54, 1 時間未満）に分け，長時間

群と短時間群でデータを比較した。相関では，SNS 利用時間が長いほど，BMI，栄養成

分表示の利用頻度，牛乳・乳製品の摂取頻度が有意に低かった。2 群比較では，長時間

群は，短時間群に比べて，BMI，理想のボディイメージスコアがいずれも有意に低かっ

た。結論として，SNS の長時間利用は，若い女性の実体型と理想体型の両方を細くする

こと，および，健康な食の情報や食品へのアクセスを悪化させることが示唆された。過

度なやせ願望による若い女性のやせを予防するには，SNS 利用時間にも注意を向ける必

要がある。 
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Ａ．研究目的 

日本人成人女性のやせ（Body mass index: 

BMI 18.5 kg/m2未満）は，成人女性全体の約

1 割にみられ，先進国の中で最も高い水準

にある 1)。やせは，特に若い世代に多く（15

～19 歳，20～29 歳の約 5 人に 1 人），強い

やせ願望を有し，ダイエットという，減量

を意図した食行動によるものが多い。女性

の若年期のやせは将来の骨粗鬆症やフレイ

ルにつながることから，若年女性のやせの

減少について「健康日本 21」等の施策で取

り組まれてきたが，過去 20 年以上，その割

合は高止まりの状態にある（国民健康・栄

養調査）。また，女性のやせは次の世代の健

康にも関連しており，妊娠前のやせが早産

や低出生体重のリスクを高めることも懸念

されている 2)。 

女性のやせには社会環境も関わっている
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ことが知られており，これまでに，人口の

多い都市部の居住やメディアの影響がやせ

願望に関連することが報告されてきた 3)。

また，女子学生を対象とした調査から，や

せ願望には「メディアの影響」とともに「友

人のやせ願望」が関連しているとの報告も

ある 4)。加えて，女性がやせたいと願う理

由として，30 歳以上では“過去の自分と比

べて”太っていると認識する者の割合が最

も高いのに対し，20 歳代では“他人と比べ

て”自分が太っていると認識する者の割合

が最も高いという結果も得られており，若

い女性は「他者との比較」に敏感な世代で

あることが示唆されている 5)。さらに，ス

マートフォンの普及により「ネット人口 1

億人時代」とされる SNS が発達した現在で

は，ネット上で他者とつながりやすく，写

真や動画の共有が以前にもまして容易にな

っている。そのため自己と他者を比較する

機会が増え，やせ願望がさらに強まってい

ることが推察される。しかし近年，若い女

性のやせ願望と SNS利用の関連を示唆する

報告が散見されるものの，実際の体型や食

行動との関連に関しては十分に明らかにな

っていない。 

本研究の目的は，日本人若年女性におい

て，SNS の利用が実際の体型（実体型）や

ボディイメージ，食行動に関連しているか

どうかを明らかにすることであった。 

 

Ｂ．研究方法 

１．調査対象者と調査手順 

 調査に用いたデータベースは，我々が，

チラシ配布，ソーシャルメディアや電子メ

ールを通じて募集した 20 歳以上の健康な

日本人女性が 2020 年 12 月～2021 年 2 月に

Web アンケートフォームに回答したもので

ある。除外基準は，1）妊娠中および授乳中

の者，2）過去 5 年以内に体重に影響を及ぼ

す疾患（例：摂食障害 等）を有する者とし

た。20～75 歳の日本人成人女性 700 名のデ

ータセットから，20～29歳のデータ（n = 358）

を抽出し，就業の有無が SNS 利用時間に影

響すると考えられたため，就業者（n = 155）

を解析対象から除外した。さらに，SNS ア

カウントを持っていないと回答した女性（n 

= 7）を除外し，最終的に 196 名（年齢 21.1

し，最終歳）のデータを解析に用いた。 

 

２．調査項目 

１）SNS 利用に関する項目 

日常的な SNS 利用（1 日あたり）に関す

る項目は，①利用頻度（1 日に自分のアカ

ウントにアクセスする回数）：「ほとんどな

い」「1～2 回」「3～5 回」「5～10 回」「11～

15 回」「15～20 回」「数えきれないほど多い」，

②利用時間（1 日の SNS 利用時間）：「0～15

分」，「15～30 分」，「1～2 時間」，「2～3 時

間」，「3～4 時間」，「4～5 時間」，「5～6 時

間」，「6～7 時間」，「7～8 時間」，「8～9 時

間」，「9～10 時間」，「10 時間以上」，③他者

の写真の閲覧頻度：「見たことがない」「め

ったに見ない」「時々見る」「よく見る」「ロ

グイン時に毎回見る」，④自撮り回数（回/

日），⑤自撮り写真の投稿回数（回/日）の

全 5 項目とした。 

 

２）属性に関する項目 

属性に関する項目は，年齢，性別，就業

形態，身長，体重，BMI，体型分類の全 7

項目とした。身長と体重のデータから BMI

を算出し，BMI 値に基づき体型をやせ（BMI 

< 18.5 kg/m2），普通（18.5 kg/m2 ≤ BMI < 25 
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kg/m2），肥満（BMI ≥ 25 kg/m2）に分類した。 

 

３）ボディイメージに関する項目 

ボディイメージに関する項目は，日本人

を対象に我々が開発した，やせ（1 点）か

ら肥満（10 点）までの 10 のシルエット図

を用いた日本人版ボディイメージ質問紙

（Japanese version of BIS: J-BIS; 湯面ら , 

20216））を用いて評価した。対象者は，①現

在の体型または②理想の体型に最も近いと

思うシルエット図を，それぞれ 1 つ選択し

た。現在のボディイメージと理想のボディ

イメージスコアの差を，③体型不満として

算出した。④体型認識の評価として，対象

者は自身の体型を「やせている」「少しやせ

ている」「ちょうどよい（ふつう）」「少し太

っている」「太っている」から選択した。ま

た，対象者の体型認識と体型分類の一致ま

たは不一致により，⑤ボディイメージの歪

みを次の(1)～(3)で評価した：(1）過小評価：

実際の体型より細く体型を認識，(2）過大

評価：実際の体型より太く体型を認識，(3）

歪みなし：実際の体型と体型認識が一致。 

 

４）食行動に関する項目 

①朝食欠食，②就寝前 2 時間以内の夕食

摂取，③夕食後の夜食摂取の食習慣につい

て，対象者は，週 3 日以上当てはまれば「は

い」，週 2 日以下であれば「いいえ」と回答

した。さらに，④栄養成分表示の利用につ

いて，“食品を購入する時に，栄養成分表示

を参考にしていますか？”の質問に対し，

対象者は「いつもしない」「あまりしない」

「時々している」「いつもしている」の 4 段

階で回答した。 

⑤果物，⑥魚，⑦牛乳・乳製品，⑧アル

コールの摂取頻度について，自己申告式の

質問紙で評価した。対象者は，「ほとんど食

べない」「月に 1-2 日」「週に 1-2 日」「週に

3-4 日」「ほとんど毎日」の 5 段階で回答し

た。 

 

（倫理面への配慮） 

本研究で用いたデータベースは，人権や

個人情報に配慮した研究計画書を作成し，

兵庫県立大学倫理委員会の審査を受け承認

（承認番号 192，2018 年 12 月 7 日付）を得

て実施したウェブ調査から作成されたもの

である。Web アンケートフォームの冒頭に，

調査の目的，任意の調査であること，回答

しないことにより不利益を被ることはない

こと，および得られた情報は厳正に管理し

調査目的以外には使用しないとの説明を明

記した上で，データの学術的利用について

も記載し，本調査への回答をもって同意し

たとみなした。全ての回答は無記名とした。 

 

４．解析方法 

回収したデータに二重回答や未回答など

のミスがないかを確認し，データを CSV 出

力した。解析には，IBM SPSS Statistics28 for 

Windows（IBM 社）を用いた。記述統計解

析を行った後，SNS 利用時間と各変量の相

関を解析するとともに，対象者を1日のSNS

利用時間の四分位により，長時間群（n = 52, 

≥3 時間），中間群（n = 90, ≥1 と<3 時間），

短時間群（n = 54, <1 時間）に分け，長時間

群と短時間群で比較した。データは平均値±

標準偏差で表し，欠損値は項目ごとに除外

した。統計的有意水準は 5%とした。 

 

Ｃ．研究結果 
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１．体型（表 1） 

 対象者のBMIは 20.3±2.3 kg/m2であった。

やせと肥満の人数と割合は，それぞれ 35 名

（17.9%）と 3 名（1.5%）であった。 

２．SNS 利用状況（表 1） 

 対象者の 88.8%（n = 174）が，1 日に少な

くとも 3～5 回以上 SNS のアカウントをチ

ェックし，51.0％（n = 100）が，1 日に 2 時

間以上 SNS を利用していると回答した。ま

た，対象者の 69.9％（n = 137）が，他者の

写った写真を「よく見る」または「ログイ

ン時に毎回見る」と回答した。約 5 名に 1

名（17.9％，n = 35）が習慣的に自撮りをし

ており，そのうち 10 名（5.1％）が自撮り

写真を SNS に投稿する（>0 回/日）と回答

した。 

３．SNS 利用状況と実体型，理想体型，食

行動との関連 

SNS利用時間とBMIの間に有意な負の相

関がみられた（r = -0.149, p = 0.037）。現在

のボディイメージ，理想のボディイメージ，

体型不満には，SNS の利用時間との間に有

意な相関はみられなかった。 

 SNS 利用時間と栄養成分表示の利用（r = 

-0.159, p = 0.026），牛乳・乳製品の摂取頻度

（r = -0.195, p = 0.006）にそれぞれ有意な負

の相関がみられた。果物，魚，アルコール

の摂取頻度には，SNS の利用時間との間に

有意な相関はみられなかった。 

 

４．SNS 長時間利用群と短時間利用群の比

較 

１）SNS 利用状況 

 表 1 に，長時間利用群と短時間利用群の，

1 日の SNS 利用状況，体格，ボディイメー

ジの 2 群比較の結果を示した。長時間利用

群は，短時間利用群に比べ1日あたりのSNS

へのアクセス頻度が高く（p < 0.001），自撮

り回数が多く（p = 0.001），自撮り写真の投

稿回数が多かった（p = 0.001）。 

 

２）体型 

 BMI は，長時間利用群の方が短時間利用

群より低かった（p = 0.027）。BMI に基づく

体型分類には，両群間で有意な差はなかっ

た。 

 

３）ボディイメージ 

 現在のボディイメージに両群間で差はな

かった（p = 0.182）。一方，理想のボディイ

メージは，長時間利用群は短時間利用群よ

りスコアが低かった（p = 0.026）。また，体

型不満，体型認識，ボディイメージの歪み

については，両群間に差は見られなかった。 

 

４）食行動 

 果物（p = 0.017），牛乳・乳製品（p = 0.045），

アルコール（p = 0.043）の摂取頻度に 2 群

で有意な差がみられた。 

 

Ｄ．考察 

 本研究では，1）日本人の若い女性におい

て，SNS 利用時間が長いほど，BMI，栄養

成分表示利用の頻度，牛乳・乳製品摂取の

頻度が有意に低いこと 2）利用時間による 2

群比較では，長時間利用群は，短時間利用

群よりも BMI，理想のボディイメージスコ

アがいずれも低いことが明らかとなった。 

 

１．SNS 利用と実体型，理想体型 

本研究では，日本人の若い女性において，

SNS 利用時間が長いほど，BMI が低いとい

うことを見出した。Wagner らの研究では，

女子大学生において，SNS への自撮り写真
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投稿回数と BMI の関連を調べ，両者に関連

がみられなかったと報告している。両結果

の不一致は，Wagner らが SNS 利用の一部で

ある写真投稿の頻度を調べたのに対し，本

研究では SNS 全体の利用時間を調べたとい

う，方法の違いによるものと考えられる。

SNSが情報源となる以前である2000年の報

告では，テレビやファッション雑誌にやせ

たモデルや有名人が登場することが若い女

性のやせ願望を助長しているとされていた。

しかし，現在は，若い女性の主要な情報源

は，テレビから SNS へと移行している。SNS

の利用時間の長さが若い女性の体格をやせ

に向かわせるという本研究結果から，女性

のやせ予防において，SNS の利用の仕方に

注意を向ける必要があることがさらに示唆

されたといえる。 

興味深いことに，本結果からは，SNS 長

時間利用群では短時間利用群より実際の体

格も理想の体格も共に細いことが示された。

既報では，女子大学生において，SNS 利用

が増えるほどやせ願望が高まり，体型不満

も増大することを見出している 7)。SNS 利

用が若い女性のやせ願望を高めるという既

報の結果は，本結果の SNS 長時間利用群で

理想体格が細いという結果と良い一致をみ

ている。しかし，本結果では，体型不満に

は利用時間による差は見られなかった。そ

の理由として，長時間群では実際の体格

（BMI）が平均で 19.5kg/m2 と細身であった

ために，体型不満が高まらなかったことが

考えられる。 

 

２．SNS 利用と食行動 

SNS 利用時間の長さと食行動に関しては，

SNS 利用時間が長い者ほど，栄養成分表示

を参考にする頻度が低かった。令和元年国

民健康・栄養調査の結果では，20 歳代女性

の約 4 割が，「食生活に影響を与えている情

報源」として「SNS」と回答しており，成

人女性の中で最も高いという結果が得られ

ている。本結果と併せると，SNS を長時間

利用する若い女性では，信頼性の高い情報

源である栄養成分表示よりも，SNS の情報

が食品購入時に参考情報として活用されて

いることが考えられる。 

興味深いことに，本結果では，SNS 利用

時間が長い者ほど，牛乳・乳製品の摂取頻

度が低いという知見も得られた。これまで，

SNS 利用と食行動との関連を調べた研究か

らは，SNS 利用時間が増加するほど Eating 

Attitudes Test-26 のスコアや，dieting behavior 

スコア（減量しようとする頻度など）が高

くなることが見出されている。しかし，特

定の食品摂取行動を変化させるという結果

は，我々が調べた限りにおいて報告されて

いない。では，なぜ牛乳・乳製品の摂取頻

度が低かったのだろうか。この点に関連す

る研究として，日本人の思春期女性におい

て，体型不満が乳類の摂取頻度低下に関連

することや 8)，日本人の保育園児の母親に

おいて，「牛乳・乳製品は脂質を含むために

エネルギー量が多く，食べると太る」とい

う認識を持つ傾向があることが報告されて

いる 9)。日本では，実際に過去 20 年間で 20

～39 歳の非肥満女性の乳製品の消費量が減

少していることが国民健康・栄養調査を用

いた報告より明らかになっている 10)。しか

し，牛乳・乳製品は，カルシウムやたんぱ

く質などの栄養素を豊富に含むため，若い

女性にとって摂取が望まれる食品である。

先に述べた，栄養成分表示利用の結果とあ
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わせると，SNS を情報源とすることで，栄

養成分表示のような正しい情報へのアクセ

スが行われにくくなり，健康な食品（牛乳・

乳製品）が誤情報の元に避けられている可

能性が考えられる。 

 

３．限界点 

 本研究の限界点として，1）食事調査を行

っていないため，対象者の実際の食品摂取

量，栄養素摂取量は不明であること，2）SNS

の利用は自己申告であるため，過小評価の

可能性があること，3）本研究では SNS 利

用時間に着目しており，閲覧内容やアプリ

別の使用方法を検討していないこと，4）横

断的調査であるため，因果関係を推論する

ことはできないことが挙げられる。以上の

限界点はあるものの，本研究は，非肥満の

若年女性において，SNS 利用時間の長さが

実体型と理想体型の両方，および健康的な

食行動にネガティブな影響を及ぼすことを

見出した，調べた限りにおいて初めての報

告であり，新規性があると考えられる。 

 

Ｅ．結論 

若年女性において，SNS の長時間利用が，

実体型と理想体型の細さに関連すること，

および，健康な情報や食品へのアクセスを

悪化させる可能性があることが示された。

若年女性のやせ予防には，SNS の利用時間

にも注意を向ける必要がある。 
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表１ SNS利用状況，体型およびボディイメージ 

                  長時間利用群    短時間利用群       

                   (n = 52)      (n = 54)     p値 

1 日の SNS利用状況 

 アクセス頻度 1 4.9 ± 1.3 2.1 ± 1.3 <0.001 

 他者の写真閲覧頻度 2 2.9 ± 1.0 2.8 ± 1.0 0.383 

 自撮り回数 0.4 ± 0.7 0.1 ± 0.4 0.001 

 自撮り写真投稿回数 0.2 ± 0.4 0.0 ± 0.0 0.001 

体型              

 Body mass index (kg/m2) 19.6 ± 2.3 20.5 ± 2.0 0.027 

 体型分類              0.395 

   やせ (BMI < 18.5) 11   (21.2) 8   (14.8)  

   ふつう (18.5 ≤ BMI < 25) 40   (76.9) 46   (85.2)  

   肥満 (25 ≤ BMI) 1   (1.9) 0   (0.0)  

ボディイメージ              

 現在のボディイメージ 5.1 ± 1.8 5.6 ± 1.4 0.182 

 理想のボディイメージ 4.0 ± 1.4 4.4 ± 1.1 0.026 

 体型不満 3 1.1 ± 1.6 1.2 ± 1.4 0.796 

 体型認識             0.194 

   やせている, 少しやせている 9   (17.3) 4   (7.4)  

   ちょうどよい（ふつう） 10   (19.2) 21   (38.9)  

   少し太っている, 太っている 33   (63.5) 29   (53.7)  

 ボディイメージの歪み             0.967 

   過小評価 1   (1.9) 1   (1.9)  

   歪み無し 18   (34.6) 20   (37.0)  

   過大評価 33   (63.5) 33   (61.1)  

SNS = social networking sites 

値は，平均±標準偏差 または n(%)で示した。   

p 値は，Mann-Whitney U検定またはχ2検定により算出した。   

1スコア範囲 0–6 (0 = ほとんどない, 6 = 数えられないほどたくさん)。   

2スコア範囲 0–4 (0 = 見たことがない, 4 = ログイン時に毎回見る)。     

3体型不満は現在のボディイメージと理想のボディイメージの差を算出した。 

  



93 

 

表２ SNS利用長時間群と短時間群の食行動 

 長時間群 

(n = 52) 
 短時間群 

(n = 54) 
p値 

朝食欠食（≥ 3 日／週） 34   (65.4)   42   (77.8) 0.157 

就寝前 2時間以内の夕食摂取（≥ 3 日／週）    36   (69.2)   36   (66.7) 0.777 

夕食後の夜食摂取（≥ 3 日／週） 32   (61.5)   36   (66.7) 0.582 

栄養成分表示の利用(いつも・あまりしない) 19    36.5   14    (15.9) 0.059 

食物摂取頻度              

果物             0.017 
  ほとんど食べない 11   (21.2)   15   (27.8)  

  月に 1–2日 17   (32.7)   9   (16.7)  

  週に 1–2日 9   (17.3)   13   (24.1)  

  週に 3–4日 12   (23.1)   5   (9.3)  

  ほとんど毎日 3   (5.8)   12   (22.2)  

 魚             0.357 
  ほとんど食べない 10   (19.2)   6   (11.1)  

  月に 1–2日 9   (17.3)   8   (14.8)  

  週に 1–2日 27   (51.9)   29   (53.7)  

  週に 3–4日 6   (11.5)   8   (14.8)  

  ほとんど毎日 0   (0.0)   3   (5.6)  

 牛乳・乳製品             0.045 
  ほとんど食べない 4   (7.7)   3   (5.6)  

  月に 1–2日 8   (15.4)   3   (5.6)  

  週に 1–2日 20   (38.5)   15   (27.8)  

  週に 3–4日 10   (19.2)   8   (14.8)  

  ほとんど毎日 10   (19.2)   25   (46.3)  

 アルコール              0.043 
  ほとんど飲まない 30   (57.7)   34   (63.0)  

  月に 1–2日 11   (21.2)   10   (18.5)  

  週に 1–2日 4   (7.7)   10   (18.5)  

  週に 3–4日 3   (5.8)   0   (0.0)  

  ほとんど毎日 4   (7.7)   0   (0.0)  

SNS = social networking sites 

値は n(%)で示した。p値は，χ2検定により算出した。 

 

  


