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Abstract
　In order to implement outdoor activities safely, it is necessary to consider 
the management of the physical condition of the participants as well as the 
program content and safety management, and the balance of the three elements 
of exercise, nutrition and rest is important.  
　As a result of examining the validity of the amount of meals paid for the 
amount of activity in the marine/outdoor sports training practiced by the 
department of this university, the volume of the meals was commensurate with 
the amount of activity as long as male students did not replace the staple food.
　It was suggested that energy cannot be taken away. As for changing the 
staple food, the amount is about 400-600g of rice, so the need for supplementary 
foods was shown to students with excessively light meals. The amount of 
vitamins B1, B2, B6, C, calcium, and vegetables was also found to be insufficient. 
　These deficiencies in micronutrients are important in terms of physical 
condition management, and it is suggested that guidance and/or education 
is necessary to allow practicum participants to understand the role of these 
nutrients and not leave food due to likes and dislikes. Since it takes time to 
change eating behavior, it was found desirable to provide participants with 
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information on food intake from the time when the training schedule was 
decided.

キーワード
野外活動、活動量、給与栄養量、食育・健康教育

１．はじめに
　日常からかけ離れた自然の中で行われる野外活動の介入は、コミュニケーションスキ
ルや社会的スキルの向上に有効であることが多くの研究によって報告されている。岡島
ら（2006）は「自然体験活動に関する研究は野外教育の分野で発展し、教育的効果につ
いては飯田、井村、岡村などにより多彩な研究が行われている。さらに冒険プログラムに
よる青少年の心理的成長、特に自己概念の向上やパーソナリィーの変容に焦点をあてたも
の、社会的スキルの向上や人間関係の改善を扱ったものから環境問題への関連を追求した
ものへと広がってきた。」と述べている。体育・スポーツ領域や幼児教育のカリキュラム
をもつ大学、短大、専門学校では、指導者養成や保育士を含む教員養成課程のカリキュラ
ムに、野外活動に関する実習を実施しているケースが多くみられ、指導者や教育者として
の資質・能力を高める手段として、野外活動は多岐にわたって実践されている（山根ら，
2014）。
　このような背景のもと、幼児から高齢者まで幅広い年齢層において教育やレジャーとし
て野外活動は実施されている。そして、様々な効果を期待した取り組みは、社会教育、学
校教育、生涯教育などの領域で試行錯誤されながら、オリジナリティあふれる活動として
実践されている。前述したように、これまでの野外教育分野における研究は、青少年の心
理的効果を検証するものが主流であったが、近年では幼児キャンプにおける身体活動量に
関する研究（橋本ら，2018）や、大学生の野外実習における食物摂取の評価に関する研究

（林ら，2017）のような実践研究が散見されるようになった。
　野外活動を安全に実施するためには、プログラム内容や安全管理はもとより、参加者の
体調管理に配慮する必要があり、「運動・栄養・休養」の三要素のバランスが重要である。
　これまで、食育をテーマとした、農業体験や防災教育や健康教育の視点からの食事の重
要性に関する実践は行われているが、野外活動実施時における栄養摂取状況に関する研
究は多いとはいえない（渡辺ら，2001）。そこで本研究では、大阪国際大学人間科学部ス
ポーツ行動学科（以下、本学本学科とする）海洋・野外スポーツ実習（以下、海洋実習と
する）における学生の活動量に対する給与栄養量の妥当性を検討するとともに、より安全
に本実習を実施できるよう、食事の摂り方の指導方法を合わせて検討する事を目的とした。

２．方法
２．１　調査方法
　平成30年実施の本学本学科の海洋実習参加者のプログラム中の活動量を推定するため、
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実習参加者に腕時計式の活動量計（POLAR M200）を、起床時から就寝直前まで装着さ
せた。装着期間は本学から実習地までの発着時からプログラム期間を通した４日間であ
る。食事の栄養量は、自記式秤量法を用いて提供された食事の秤量を行い、栄養計算ソフ
トを用いてエネルギー量・三大栄養素量およびエネルギー産生に関わるビタミンB1・B2・
B6、抗ストレスホルモンの生成に働くビタミンC、発汗に伴い損失が増加するカルシウム
についての推定を行った。活動内容は、セーリングやパドリングのアクティビティ、野外
炊事、夕食後の講義（主に座学）等であるが、活動前後の船体の出し入れなどは自分たち
で行った。
　実習は前期日程（平成30年８月15日～18日）と後期日程（平成30年８月20日～23日）の
２回実施し、対象者は、実習参加者のうち活動量が正確に記録できた30名である（男子：
９名・女子：21名 年齢18±1.1才）。また、１日目および４日目は、移動のためアクティ
ビティは半日であった事から、活動量と給与栄養量の妥当性の検討には、午前・午後共に
活動した２日目・３日目の活動量と食事を用いた。

２．２　実習の概要と研究背景
　本学本学科が開講している海洋実習は、徳島県阿南市のYMCA阿南国際海洋センター
を利用し、８月中旬に３泊４日で行われている。施設の環境については、施設前面が海、
後ろは山という人里離れた自然豊かな立地で、カヤック、カヌー、カッター等のパドリン
グ・アクティビティと、ヨットやウインドサーフィン等のセーリング・アクティビティを
実施している。また、ロープワークや野外炊事などの、アウトドアリビングスキルに関す
る活動も実施している。　
　実習の目的は、日常生活と異なる自然環境の中で集団生活を行いながら、コミュニケー
ション能力や協調性の養成、アウトドアリビングスキルを高め、指導者、教育者を目指す
学生の資質・能力養成を行っている。そのため、プログラムは徐々に強度を高める構成と
なっている。
　実習を効果的かつ安全に実施するためには、参加者が良いコンディションで実習に取り
組めるよう配慮が必要である事から、まず、海洋実習で提供されている食事内容が、実習
参加者の身体活動量を充足しているか否かの検討が必要と考えた。

３．結果と考察
　表１に、本学本学科が実施している海洋実習のプログラムを示した。前期日程・後期日
程ともに同じプログラムを実施した。種目としては、一人で操作するカヤックやウインド
サーフィン・SUPや、複数で操作するヨットやカヌー・ジャンボカヌー・カッター等であ
る。セーリング系に比べ、パドリング系の種目がやや多くなっている。
　実習期間中の活動量を表２に示した。活動時間は実習２日目526±79分、３日目645±
90分と２日目に比べ３日目の活動時間には、有意な増加（a* p＜0.01）が見られた。また、
消費エネルギー量は、実習２日目男子3295±438kcal、女子2230±251Kcal、３日目は男子
3697±473kcal、女子2402±237Kcalであり、活動時間同様に、２日目に対し３日目の消費
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エネルギー量が、男女ともに有意に増加（b* p＜0.001，c* p＜0.005）した。活動時間と消
費エネルギー量が、２日目に対して３日目で有意に増加した事は、プログラムが当初の目
的通りの強度設定で実施できた事を示唆する。
　次に、午前・午後１日活動を行った、実習２日目と３日目に提供された食事を、自記式
秤量法で記録し栄養計算を行った結果とエネルギー比率を表３に示した。提供された食事
の「主菜・副菜・汁物」は対象者に均等に配食するように指導したため、男女共に同量を
摂取している。主食摂取量には個人差があるため、最初に配食された「飯200g」を基準
として栄養計算を行った。
　表３に示したように、平均エネルギー給与量は、女子の活動量は充足しているが、男子
の活動量は充足していないと言う結果が示された。男子の対象者は、ほぼ全員が「主食の
お替わり」を行っていたことから、お替わりを行う事で、最初に配食された食事だけでは
不足する約800〜1200Kcalを補っていたと推測できる。この場合、お替わりの量はおおよ
そ、飯400g〜650gとなるため、食の細い対象者にとっては一度に摂取できない可能性が
あり、補食の検討も必要になるということが示唆された。食事中のタンパク質量は、対
象者が属する年代の食事摂取基準60g/日（男子）、50g/日（女子）を充足し、脂肪エネル
ギー比および糖質エネルギー比は、食事摂取基準に示された範囲内（脂質エネルギー比
20〜30、糖質エネルギー比50〜60）であり、提供された食事は摂取基準を充足しているこ

表１　実習プログラム

１日目 ２日目 ３日目 ４日目
午前
９：30
　〜
11：30

バスにて移動
（大学出発）

ヨット
（ダックリン）

カヌーまたは
ジャンボカヌー

カッターレース
（無人島一周）

午後
14：00
　〜
16：00

海洋センター到着
開校式
カヤック

ウインドサーフィ
ン
SUP

（２班交代）

無人島で
シュノーケリング
移動はカヌーまた
はジャンボカヌー

閉校式
バスにて移動

（大学着）

夜
19：00
　〜
20：30

講義・実習
シーマンシップ
ヨット理論
ロープワーク

講義
漁協関係者の講話

野外料理

表２　活動時間と消費エネルギーの変化

日数 活動時間（分） 消費エネルギー量（Kcal/日）
男子

消費エネルギー量（Kcal/日）
女子

１日目 398±38 3065±418 1974±191
２日目 526±79 3295±438 2230±251
３日目 645±90a* 3697±473b* 2402±237c*

４日目 348±16 2164±239 1602±105

� a*：p＜0.01　b*：p＜0.001　c*：p＜0.005
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とが分かった。しかしこの基準は、実習のような身体活動が通常よりも高くなる状態を想
定して設定された数値ではないことを考慮する必要がある。また、脂肪エネルギー比につ
いては、食摂取基準の上限値であった。
　スポーツ選手のように消費エネルギー量が高い場合は、ある程度の脂肪を利用した方が
食事の「かさ」を減らすことができるため、食の細い対象者には有効な方法と言えるが、
活動量が少ない状態やシニアであれば、今回の脂肪エネルギー比については、検討の余地
があると言える。
　表４に微量栄養素の「食事摂取基準活動量ふつう」の推奨量を示した。プログラム実施
時は活動量が高くなるにも関わらず、男女ともに「活動量ふつう」に設定されているビタ
ミンB1、B2、B6、C、カルシウムの推奨量を充足していないことが分かった。ビタミンB
群はエネルギー産生に関わる酵素の補酵素であるため、これらのビタミンが不足するとエ
ネルギー産生が円滑に行われなくなり、疲労が蓄積する可能性が示唆される。また、カル
シウムは筋収縮や発汗で消費量が増加する。実習時期が８月中と言う高温環境下での活動
となるため、発汗量の増加は容易に推測できる。カルシウム不足は筋肉のけいれんの原因
となることがあり、水中での活動中にけいれんが起こることは、危機管理上看過できない
問題と言える。また、実習は日常生活とかけ離れた環境で実施することから、環境や集団
生活によるストレスに晒されやすく、抗ストレスホルモンの消費が増加し、ビタミンCの

表３　食事の推定摂取栄養量

項目 推定量 エネルギー比率
エネルギー	（Kcal） 2480±121 P比=13

F比=30
C比=53

タンパク	 （g） 82.8±2.6
脂質	 （g） 82.7±3.5
糖質	 （g） 329±52
カルシウム	（mg） 451±50
ビタミンB1	（mg） 1.16±0.03
ビタミンB2	（mg） 1.28±0.17
ビタミンB6	（mg） 0.88±0.24
ビタミンC 99±3

表４　食事摂取基準微量栄養素の推奨量（活動量ふつう）

項目
推奨量（活動量　ふつう）

男子（18〜29歳） 女子（18〜29歳）
ビタミンB1（mg） 1.4 1.1
ビタミンB2（mg） 1.6 1.2
ビタミンB6（mg） 1.4 1.2
ビタミンC（mg） 100 100
Ca（カルシウム mg） 800 650
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必要性も増加すると考えられる。これらの結果は、献立の検討や見直しの必要性や食事の
摂り方の指導の必要性を示唆すると考えられる。
　集団生活や野外活動のように、生活環境が変わることで生ずる生理的な問題として便秘
があげられる。一般的に食事が外食に偏ると、野菜摂取量が不足することはよく知られて
いる。今回提供された食事に含まれる野菜量は平均264g/日であり、望ましい摂取量とさ
れている、350g/日を充足していない。また、野菜の内訳を見ると、緑黄色野菜が43gと、
望ましい摂取量とされている120gの半分以下である事が分かった。食事摂取基準による
と、食物繊維の１日あたりの目標量は、18～69歳で男性20g以上、女性18g以上となって
いるが、今回の食事では、平均12.6gの食物繊維しか取れていない事が分かった。施設で
提供される料理に使用される野菜は、ほぼタマネギ・人参・キャベツ・キュウリ・ピーマ
ン・レタス・トマト・茄子・青ネギ・ミックスベジタブルであった。中華丼のような献立
の際は、茹でタケノコ、椎茸、白菜なども使用されるが、季節的に野菜の種類が偏る事は
否めないといえる。また、野菜は付け合わせとして提供されることが多い事も、摂取量不
足の一因であると考えられる。表５に献立例を示した。三食のうち、朝食が最も軽食であ
るが、ほぼ毎回揚げ物が含まれている。また、夕食は主菜が２種類含まれている状態であ
り、ここでも揚げ物が提供されていた。
　本学本学科が海洋実習で利用している施設は、幼稚園児からシニアまでの幅広い年代が
同時に利用するため、年代に合わせた食事作りが行いにくい状況にあるといえる。献立は
全般的に若者に好まれる料理が多く取り入れられている。食事の際は、人数分の料理が
バットなどに用意され、利用者が盛りつけを行う方式がとられている。そのため、均等に
盛り付けができない・全量を盛り付けない等の場合は、栄養量の偏りが起こると推測でき
る。また、食物の好き嫌いがある場合も栄養量の偏りができると考えられる。　
　今回得られた結果から、本学本学科が実施している海洋実習における食事内容は、女子
学生の活動量を充足しているが、男子学生は、活動量に見合ったエネルギー量を摂取する
ためには、主食のお替わりを行う事が必要である事が分かった。また、ビタミンB1・B2・
B6・C・カルシウム・野菜については不足していることが分かった。
　野外活動を安全に実施するためには「運動・栄養・休養」の三要素のバランスが大切で

表５　献立例

区分 朝食 昼食 夕食

献立

厚焼き卵
ベーコン炒め
フライドポテト
オレンジ
牛乳
クロワッサン

中華丼
ハムと野菜のサラダ

ハンバーグ
（付け合わせ）
　スパゲッティ
　ツナサラダ
　ウィンナー
鶏から揚げ
揚げ茄子煮浸し
ちくわの炒め物
サツマイモ天ぷら
飯
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あると述べたが、食事に含まれているエネルギーや栄養素は、活動（運動）を安全に行
い、体調を維持する役割を果たしていると言える。本学本学科が実施している海洋実習の
みならず、野外活動全般において、食事は野外活動を支える基礎となる部分であると言え
るが、一般的に食事に対する意識は高いとは言えない。野外活動施設で提供される食事に
対して、あらかじめ栄養量の過不足を確認し、効率よく栄養素を摂取し、安全に活動を行
うためには、食事が果たす役割を十分に理解させ、実習前に食事の摂り方について指導を
行う事が必要であると考える。
　Geaney（2013）や澤田ら（2012）は、食習慣の変容を起こさせるため、健康教育の介
入研究を行い、行動変容を起こすためには12週〜16週という時間を必要とすることを報告
している。また、武見（2013）らは、社員食堂を利用する従業員を対象に食環境介入プロ
グラムを実施し、野菜摂取量の増加につなげている。この場合の介入期間は10ヶ月であっ
た。国民健康・栄養調査（厚生労働省平成21年）によると、大学生の時期は朝食欠食が習
慣化しやすい年齢である事が報告されている。山口ら（2013）は、大学新入生を対象に、
携帯電話とインターネットを用いた、朝食支援プログラムを８週間実施したところ、朝食
摂取行動の改善にはいたらなかったものの、悪化を緩和する可能性が示唆されたと報告し
ている。
　食習慣や食行動の変容に至るためには、多くの時間を要すると考えられることから、実
習日程が決まった時点から、参加者に定期的に情報提供を行い、食事摂取方法を指導する
ことが望ましいと言える。指導に使用する媒体は、スマートフォンだけでなく、紙媒体の
利用や実習の事前指導の際に、対面で指導するなど、種々の方法を併用して実施すること
が、動機付けとして有効ではないかと言える。
　今回の調査によって、食育や健康教育を通して、正しい食事摂取が体調維持や安全な活
動に繋がることを理解させることが、今後、安全に野外活動に取り組むための要素となる
事が示唆された。今後、さらに事前に食事摂取方法を含めた、食育・健康教育を実施する
ことが、実習参加者の食意識・食行動や実習中の疲労感にどの様な影響をおよぼすかにつ
いて検討を行うと共に、利用施設の食事内容の改善に向けた検討を行いたい。 

４．まとめ
　野外活動を、安全に実施するためには、プログラム内容や安全管理はもとより、参加者
の体調管理に配慮する必要があり、「運動・栄養・休養」の三要素のバランスが重要であ
ることから、本学本学科が実施している、海洋・野外スポーツ実習における活動量に対す
る食事給与量の妥当性について検討を行った。その結果、男子学生については主食のお替
わりを行わなければ、活動量に見合ったエネルギーが摂取できないことが示唆された。主
食のお替わりについては、その量が飯約400〜600gとなるため、食の細い学生には、補食
の必要性が示された。また、ビタミンB1・B2・B6・C・カルシウム・野菜の量については
不足していることが明らかとなった。これら微量栄養素の不足は、体調管理の点で重要で
あり、実習参加者にこれらの栄養素の役割を理解させ、好き嫌いによる残食を出させない
指導・教育が必要になることが示唆された。
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　食行動の変容には時間がかかることから、実習日程が決まった時点から、参加者に食事
摂取に関する情報を継続的に提供する事が望ましいと言う結果が得られた。
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