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　I　緒　　言

　食行動の研究では，食べる速さが速いことや満
腹まで食べることが肥満₁,₂）やメタボリックシンド
ローム発症₃）の要因になり，複数の食行動は相乗
的に健康に関連していること₁-₄）が明らかになって
いる．そのため，複数の健康的な食行動の促進が
疾病予防や健康増進のために必要である．

短　報

行動変容の準備性を用いた食行動の共変動の検討

吹越　悠子*₁・山本久美子*₂・赤松　利恵*₁

目的：健康行動の変容において，ある健康行動の実行が他の行動の実行に影響することを共変動という．本
研究は，複数の健康的な食行動間の共変動を，行動変容の準備性を用いて検討することを目的とした．

方法：₂₀₁₀年 ₈ ～ ₉ 月，全国 A企業健康保険組合の被保険者₄,₈₆₁人を対象に，横断研究を行った．調査項
目は，₅つの健康的な食行動（食事は腹八分目にする，就寝前 ₂時間は食べない，間食をしない，よ
く噛んで食べる，朝食を食べる）と性別，年齢であった．各食行動を行動変容段階モデルにおける前
実行期と実行・維持期の ₂群に分け，その他の食行動の準備性との関連を多項ロジスティック回帰分
析を用いて検討した．

結果：有効回答者は₃,₅₇₁人であり（有効回答率₇₃.₅％），男性₁,₅₃₂人（₄₂.₉％），女性₂,₀₃₉人（₅₇.₁％）で
あった．男性では，主に「朝食を食べる」の実行と他の食行動との間に，共変動がみられた．例とし
て，「朝食を食べる」の実行・維持期と「就寝前 ₂時間は食べない」を「やりたいができていない」の
オッズ比（₉₅％信頼区間）は₂.₂₂（₁.₄₁-₃.₄₉）であった．女性では，「就寝前 ₂時間は食べない」の
実行は「間食をしない」と共変動，「間食をしない」の実行は「朝食を食べる」と負の共変動がみら
れた．例として，「間食をしない」の実行・維持期と「朝食を食べる」を「ときどきやっている」の
オッズ比（₉₅％信頼区間）は₀.₄₁（₀.₁₉-₀.₈₉））であった．共起（個人内で健康行動が同時に起こる
こと）は，男女とも ₅つすべての食行動でみられた．

結論：食行動間の共変動が示唆された．男性では主に「朝食を食べる」，女性では「就寝前 ₂時間は食べな
い」の実行・維持期と他の食行動との間に，共変動が認められた．さらに女性の「間食をしない」の
実行・維持期では，負の共変動が認められた．
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　複数の食行動の改善を最終目標としたとき，す
べての食行動を一度に実施するのではなく，いく
つかに絞った方が対象者は実施しやすい₅）．行動
の目標設定の方法には，栄養学的視点のものと行
動学的視点のものがある．前者は栄養と健康状態
の関連から重要性が高いと考える行動を設定する
方法₅）であり，主に専門家の提案によって行われ
る．後者の行動学的視点には，対象者が改善した
いと考える行動，つまり行動変容の準備性の高い
行動を目標にする方法の他，専門家が行動学の視
点から提案する方法がある．この方法は，複数の
健康行動の研究結果から，共起（co-occurrence）₆）

や共変動（co-variation, coaction）₇,₈）という行動の
相互の関連を用いることで効率のよい行動変容が
できるという考えに基づいている．
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　共起とは，健康行動が個人内で同時に起こると
いう関連である₆）．たとえば，喫煙をしている人
は過度の飲酒もすることが報告されている₉-₁₁）．複
数の食行動の実行と非実行の組み合わせによって
食行動の共起を調べた結果，健康的な食行動の非
実行同士は強く共起することが示されている₁₂）．
　一方，共変動とは，一つの健康行動の実行が他
の行動の実行に影響することである．共変動が起
こる理由はいくつか考えられている．たとえば，
ある健康行動が変容すると他の健康行動を変容す
る自信や動機が高まること₆,₁₃）や，一つの健康行
動の変容で得た行動変容の理論を他の健康行動に
も適用することで起きると説明されている₇,₈）．さ
らに，行動同士が本質的に関連していることも理
由としてあげられている₁₄）．この関連は，喫煙，
飲酒，食事，運動などの複数の健康行動間で検討
されている．たとえば，喫煙行動は，飲酒など複
数の健康行動と共変動することが示唆されてい 

る₁₃,₁₅-₁₇）．
　食行動間の共変動について，Rosenbergら₁₄）は
摂取エネルギーや栄養素，果物・野菜摂取量といっ
た食行動や身体活動の₁₂か月間の変化を用いて調
べ，食行動間に共変動が起こることを示唆した．し
かしこの結果は，果物・野菜摂取量と食物繊維量
のように，食品中の栄養素を指標としたものであ
り，「朝食を食べる」などの行動ベースの食行動の
共変動を調べていない．食行動の共変動が明らか
になれば，ある食行動を変容させると，同時または
続いて他の食行動が容易に変容し，効率的に複数
の健康行動を変容させることが期待できる．
　そこで本研究は，共変動は一つの健康行動を変
容すると他の健康行動を変容する自信や動機が高
まることで起こるという仮説₆,₁₃）のもと，食行動
間の共変動を行動変容の準備性を用いて検討する
ことを目的とした．

Ⅱ　方　　法

1．調査の対象と手続き

　本研究は，₂₀₁₀年 ₈ ～ ₉月に，全国 A社健康保

険組合員全₄,₈₆₁人を対象に，無記名の自己記入式
質問紙調査を行った横断研究である．
　質問紙は，家庭常備薬の申込用紙と返信用封筒
を同封して各家庭に郵送し，申込用紙と同封で健
康保険組合に返送してもらった．健康保険組合に
おいて，質問紙に付した固有 IDと家庭常備薬の
申込用紙の保険者番号を一致させ，研究者は質問
紙，ID，属性の情報を受け取った．なお，本研究
はお茶の水女子大学生物医学的研究の倫理特別委
員会において審査を受け，承認を得ている（通知
番号第₂₂-₃号）．
2 ．調査項目

　本研究では，質問紙の調査項目のうち，食行動
に関する項目と年齢・性別を用いた．食行動に関
する項目は，厚生労働省の健康増進総合支援シス
テム「e－ヘルスネット」の情報提供₁₈）より，メ
タボリックシンドロームを予防・改善する食事を
参考に，「朝食を食べる」「就寝前 ₂時間は食べな
い」「食事は腹八分目にする」「よく噛んで食べる」
「間食をしない」の ₅ つの健康的な食行動を用い
た．これらの健康的な食行動をしていないことは，
すべて肥満またはBMIが高いことと関連がみられ
ている₂,₁₉-₂₃）．さらに「朝食欠食（朝食を食べな
い）」「満腹まで食べる（食事は腹八分目にしな
い）」「早食い（よく噛んで食べない）」はメタボ
リックシンドローム₁,₃,₄,₂₄）との関連がみられてい
る．それぞれの項目の回答の選択肢は，行動変容
段階モデルの準備性₂₅）を参考に，「するつもりは
ない」（無関心期），「やりたいができていない」
（関心期），「ときどきやっている」（準備期），
「やっている」（実行・維持期）の ₄段階とした．
3 ．解析方法

　本研究では，ある食行動（食行動 A）の実行・
維持期において，異なる食行動（食行動 B）が
「やっている」である場合は食行動 Aと食行動 B

が“共起”の関係にあると仮定した．一方，食行
動 Aが実行・維持期において，食行動 Bが「やり
たいができていない」や「ときどきやっている」
の場合は食行動 Aの実行で食行動 Bは“共変動”
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する関係にあると仮定した．
　そこで，まず各食行動の準備性 ₄段階を前実行
期（「するつもりはない」「やりたいができていな
い」「ときどきやっている」）と実行・維持期
（「やっている」）の₂群に分けた．そして，食行動
Aの前実行期と実行・維持期の ₂群を独立変数と
し，食行動 Bの準備性 ₄ 段階（「するつもりはな
い」「やりたいができていない」「ときどきやって
いる」「やっている」）を従属変数として，すべて
の食行動間で多項ロジスティック回帰分析を行い，
実行・維持期での食行動の準備性のオッズ比

（OR）と₉₅％信頼区間（₉₅％ CI）を算出した．
　この解析は，男女別に行い，欠損は解析ごとに
除外した．解析には，IBM SPSS Statistics ₂₀ for 

Windows（日本アイ・ビー・エム株式会社）を使
用し，有意水準は ₅％（両側検定）とした．

Ⅲ　結　　果

1．対象者の特徴

　回答者₃,₆₄₅人のうち，₅つの食行動すべてが欠
損であった者₇₄人を除き，有効回答者は₃,₅₇₁人
（有効回答率₇₃.₅％）であった．その内，男性は

表 1　食行動の準備性の分布

全体 男性 女性
n＝₃,₅₇₁ n＝₁,₅₃₂ n＝₂,₀₃₉
人数 ％ 人数 ％ 人数 ％

朝食を食べる
　するつもりはない ₁₃₃  ₃.₇ ₇₄  ₄.₈ ₅₉  ₂.₉
　やりたいができていない ₄₇₃ ₁₃.₃ ₁₉₃ ₁₂.₆ ₂₈₀ ₁₃.₈
　ときどきやっている ₄₀₈ ₁₁.₄ ₁₆₅ ₁₀.₈ ₂₄₃ ₁₁.₉
　やっている ₂,₅₅₁ ₇₁.₆ ₁,₀₉₉ ₇₁.₈ ₁,₄₅₂ ₇₁.₄
就寝前 ₂時間は食べない
　するつもりはない ₁₄₈  ₄.₂ ₈₅  ₅.₆ ₆₃  ₃.₁
　やりたいができていない ₁,₄₄₀ ₄₀.₆ ₇₁₃ ₄₆.₇ ₇₂₇ ₃₆.₀
　ときどきやっている ₁,₀₃₁ ₂₉.₀ ₄₀₂ ₂₆.₃ ₆₂₉ ₃₁.₁
　やっている ₉₃₁ ₂₆.₂ ₃₂₈ ₂₁.₅ ₆₀₃ ₂₉.₈
食事は腹八分目にする
　するつもりはない ₈₇  ₂.₄ ₅₉  ₃.₉ ₂₈  ₁.₄
　やりたいができていない ₁,₀₆₆ ₃₀.₀ ₄₂₅ ₂₇.₈ ₆₄₁ ₃₁.₆
　ときどきやっている ₁,₄₉₈ ₄₂.₁ ₆₂₆ ₄₀.₉ ₈₇₂ ₄₃.₀
　やっている ₉₀₈ ₂₅.₅ ₄₂₀ ₂₇.₅ ₄₈₈ ₂₄.₁
よく噛んで食べる
　するつもりはない ₆₇  ₁.₉ ₄₄  ₂.₉ ₂₃  ₁.₁
　やりたいができていない ₁,₅₉₃ ₄₄.₇ ₇₀₈ ₄₆.₃ ₈₈₅ ₄₃.₆
　ときどきやっている ₁,₂₈₉ ₃₆.₂ ₅₄₃ ₃₅.₅ ₇₄₆ ₃₆.₇
　やっている ₆₁₁ ₁₇.₂ ₂₃₃ ₁₅.₂ ₃₇₈ ₁₈.₆
間食をしない
　するつもりはない ₂₃₁ ₆.₅ ₇₁ ₄.₆ ₁₆₀ ₇.₉
　やりたいができていない ₁,₃₂₇ ₃₇.₂ ₃₇₆ ₂₄.₆ ₉₅₁ ₄₆.₈
　ときどきやっている ₁,₂₇₇ ₃₅.₈ ₅₇₃ ₃₇.₅ ₇₀₄ ₃₄.₆
　やっている ₇₂₈ ₂₀.₄ ₅₀₉ ₃₃.₃ ₂₁₉ ₁₀.₈

欠損（男性，女性）：「朝食を食べる」 ₆人（ ₁人， ₅人），「就寝 ₂時間は食べな
い」₂₁人（ ₄人，₁₇人），「食事は腹八分目にする」₁₂人（ ₂人，₁₀人），「よく噛
んで食べる」₁₁人（ ₄人， ₇人）,「間食をしない」 ₈人（ ₃人， ₅人）
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₁,₅₃₂人（₄₂.₉％），女性は₂,₀₃₉人（₅₇.₁％）で
あった．年齢の中央値（₂₅％タイル値，₇₅％タイ
ル値）は男性₄₂.₀（₃₄.₀，₅₁.₀）歳，女性₃₇.₀
（₂₉.₀，₄₄.₀）歳であった．男女ごとの食行動の準
備性の分布を表 ₁に示す．
2 ．食行動間の関連

　食行動 Aの前実行期と実行・維持期の ₂群を独
立変数，食行動 Bの準備性を従属変数として，多
項ロジスティック回帰分析を行った．
　男性の結果を表 ₂に示す．表 ₂の列は，独立変
数・食行動 Aの前実行期と実行・維持期および
オッズ比を表し，行は従属変数・食行動 Bの行動
変容の準備性を表す．食行動 Aが実行・維持期の
時，食行動 Bを「やっている」の ORが有意に高
い場合は食行動 Aと食行動 Bは共起の関係にあ
る．男性では， ₅つすべての食行動と他のいずれ
かの食行動との間に共起がみられた．たとえば，
「朝食を食べる」の実行・維持期は，「就寝前 ₂時
間 は 食 べ な い」（OR（₉₅％ CI）＝₄.₇₇（₂.₈₆-
₇.₉₅）以下同様），「食事は腹八分目にする」（₃.₇₃
（₂.₀₉-₆.₆₄）），「よく噛んで食べる」（₂.₇₆（₁.₄₂-
₅.₃₈））との間に共起がみられた．
　一方，共変動は，食行動Aが実行・維持期の時，
食行動 Bを「やりたいができていない」「ときど
きやっている」のオッズ比が有意に高い場合を指
す．男性において共変動がみられたのは，「朝食を
食べる」「就寝前 ₂時間は食べる」「食事は腹八分
目にする」の ₃つの食行動が実行・維持期のとき
であった．たとえば，「朝食を食べる」の実行・維
持期は，「就寝前₂時間は食べない」（例：「やりた
いができていない」＝₂.₂₂（₁.₄₁-₃.₄₉））「食事は
腹八分目にする」（「ときどきやっている」＝₂.₂₀
（₁.₂₇-₃.₈₀））「よく噛んで食べる」（「ときどきやっ
ている」＝₂.₅₂（₁.₃₅-₄.₇₀））と共変動がみられ
た．同様に，「就寝前 ₂時間は食べない」の実行・
維持期は，「食事は腹八分目にする」と共変動がみ
られた．「食事は腹八分目にする」の実行・維持期
は，「間食をしない」と共変動がみられた．その一
方で，「食事は腹八分目にする」の実行・維持期

は，「朝食を食べる」および「就寝前 ₂時間は食べ
ない」との間で負の関連がみられた．「よく噛んで
食べる」の実行・維持期でも「間食をしない」と
の間で負の関連がみられた．
　女性においても ₅つすべての食行動で他のいず
れかの食行動との間で共起がみられた（表 ₃）．共
変動については，「就寝前 ₂時間は食べない」の実
行・維持期は，「間食をしない」と共変動がみられ
た（「ときどきやっている」＝₁.₆₄（₁.₁₁-₂.₄₄））．
また，「食事は腹八分目にする」および「よく噛ん
で食べる」の実行・維持期は，「間食をしない」と
の間で，「間食をしない」の実行・維持期は，「朝
食を食べる」および「就寝前 ₂時間は食べない」
との間で負の関連がみられた．
　独立変数と従属変数を入れ替えると，異なる関
連を示すものがいくつかあった（例：男性におい
て「朝食を食べる」が独立変数（食行動 A）のと
き，「就寝前₂時間は食べない」と共起・共変動の
関連がみられたが，「就寝前 ₂時間は食べない」が
独立変数（食行動 A）のときは，「朝食を食べる」
と関連がみられなかった）．

Ⅳ　考　　察

　本研究は，複数の健康的な食行動間の共変動を，
行動変容の準備性を用いて検討した．その結果，
食行動の実行・維持期は他の食行動の準備性との
間で関連がみられ，食行動の共変動が示唆された．
男性では主に「朝食を食べる」の実行・維持期は
他のいくつかの食行動との間で共変動が認められ，
女性では，「就寝前₂時間は食べない」の実行・維
持期は「間食をしない」と共変動することが認め
られた．しかし，女性の「間食をしない」の実行
は「朝食を食べる」「就寝前 ₂時間は食べない」と
負の共変動が認められた．
　男性において「朝食を食べる」の実行は「就寝
前 ₂ 時間は食べない」「食事は腹八分目にする」
「よく噛んで食べる」と共変動が認められ，「朝食
を食べる」の実行は他の食行動の意識に影響し，
実行を促すと示唆された．共変動は，ある食行動
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表
2
　
食
行
動
間
の
関
連
　
男
性
の
結
果

食
行
動

A
　
前
実
行
期
／
実
行
・
維
持
期

朝
食
を
食
べ
る

就
寝
前
₂
時
間
は
食
べ
な
い

食
事
は
腹
八
分
目
に
す
る

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

間
食
を
し
な
い

食
行
動

B
前
実
行
期

実
行
・

 
維
持
期

オ
ッ
ズ
比

（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

前
実
行
期

実
行
・

維
持
期

オ
ッ
ズ
比

（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

前
実
行
期

実
行
・

維
持
期

オ
ッ
ズ
比

（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

前
実
行
期

実
行
・

維
持
期

オ
ッ
ズ
比

（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

前
実
行
期

実
行
・

維
持
期

オ
ッ
ズ
比

（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

行
動
変
容
の
準
備
性

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

朝
食
を
食
べ
る

す
る
つ
も
り
は
な
い

 ₆
₁ （

 ₅
.₁
）

 ₁
₃ （

 ₄
.₀
）

₁.
₀₀

 ₅
₆ （

 ₅
.₀
）

 ₁
₈ （

 ₄
.₃
）

₁.
₀₀

 ₆
₆ （

 ₅
.₁
）

  
₈ （

 ₃
.₄
）

₁.
₀₀

 ₅
₁ （

 ₅
.₀
）

 ₂
₃ （

 ₄
.₅
）

₁.
₀₀

や
り
た
い
が
で
き
て
い
な
い

 
₁₇
₀ （
₁₄
.₂
）

 ₂
₂ （

 ₆
.₇
）
₀.
₆₁

 （
₀.
₂₉
-₁
.₂
₈）

₁₆
₄ （
₁₄
.₈
）

 ₂
₉ （

 ₆
.₉
）
₀.
₅₅

 （
₀.
₂₈
-₁
.₀
₇）

₁₆
₄ （
₁₂
.₇
）

 ₂
₉ （
₁₂
.₄
）
₁.
₅₀

 （
₀.
₆₃
-₃
.₃
₆）

₁₂
₆ （
₁₂
.₄
）

 ₆
₇ （
₁₃
.₂
）
₁.
₁₈

 （
₀.
₆₆
-₂
.₁
₀）

と
き
ど
き
や
っ
て
い
る

₁₄
₁ （
₁₁
.₈
）

 ₂
₃ （

 ₇
.₀
）
₀.
₇₇

 （
₀.
₃₆
-₁
.₆
₁）

₁₄
₃ （
₁₂
.₉
）

 ₂
₂ （

 ₅
.₃
）
₀.
₄₈

 （
₀.
₂₄
-₀
.₉
₆）
*
₁₄
₈ （
₁₁
.₄
）

 ₁
₇ （

 ₇
.₃
）
₀.
₉₅

 （
₀.
₃₉
-₂
.₃
₁）

₁₁
₄ （
₁₁
.₂
）

 ₅
₁ （
₁₀
.₀
）
₀.
₉₉

 （
₀.
₅₅
-₁
.₇
₉）

や
っ
て
い
る

₈₂
₇ （
₆₉
.₀
）
₂₇
₀ （
₈₂
.₃
）
₁.
₅₃

 （
₀.
₈₃
-₂
.₈
₃）

₇₄
₇ （
₆₇
.₃
）
₃₅
₀ （
₈₃
.₅
）
₁.
₄₆

 （
₀.
₈₄
-₂
.₅
₂）

₉₁
₆ （
₇₀
.₈
）
₁₇
₉ （
₇₆
.₈
）
₁.
₆₁

 （
₀.
₇₆
-₃
.₄
₂）

₇₂
₈ （
₇₁
.₄
）
₃₆
₈ （
₇₂
.₃
）
₁.
₁₂

 （
₀.
₆₇
-₁
.₈
₆）

就
寝
前
₂
時
間
は
食
べ
な
い

す
る
つ
も
り
は
な
い

 ₄
₃ （
₁₀
.₀
）

 ₄
₂ （

 ₃
.₈
）

₁.
₀₀

 ₅
₉ （

 ₅
.₃
）

 ₂
₆ （

 ₆
.₂
）

₁.
₀₀

 ₇
₀ （

 ₅
.₄
）

 ₁
₅ （

 ₆
.₅
）

₁.
₀₀

 ₆
₀ （

 ₅
.₉
）

 ₂
₅ （

 ₄
.₉
）

₁.
₀₀

や
り
た
い
が
で
き
て
い
な
い
₂₂
₅ （
₅₂
.₃
）
₄₈
₇ （
₄₄
.₄
）
₂.
₂₂

 （
₁.
₄₁
-₃
.₄
₉）
*

₅₈
₆ （
₅₂
.₉
）
₁₂
₅ （
₂₉
.₉
）
₀.
₄₈

 （
₀.
₂₉
-₀
.₈
₀）
*
₆₃
₂ （
₄₈
.₉
）

 ₇
₉ （
₃₄
.₁
）
₀.
₅₈

 （
₀.
₃₂
-₁
.₀
₇）

₅₀
₃ （
₄₉
.₅
）
₂₀
₈ （
₄₀
.₉
）
₀.
₉₉

 （
₀.
₆₁
-₁
.₆
₃）

と
き
ど
き
や
っ
て
い
る

₁₀
₄ （
₂₄
.₂
）
₂₉
₈ （
₂₇
.₂
）
₂.
₉₃

 （
₁.
₈₂
-₄
.₇
₄）
*

₂₇
₀ （
₂₄
.₄
）
₁₃
₂ （
₃₁
.₆
）
₁.
₁₁

 （
₀.
₆₇
-₁
.₈
₄）
　
₃₃
₈ （
₂₆
.₂
）

 ₆
₃ （
₂₇
.₂
）
₀.
₈₇

 （
₀.
₄₇
-₁
.₆
₂）

₂₈
₃ （
₂₇
.₈
）
₁₁
₈ （
₂₃
.₂
）
₁.
₀₀

 （
₀.
₆₀
-₁
.₆
₇）

や
っ
て
い
る

 ₅
₈ （
₁₃
.₅
）
₂₇
₀ （
₂₄
.₆
）
₄.
₇₇

 （
₂.
₈₆
-₇
.₉
₅）
*

₁₉
₃ （
₁₇
.₄
）
₁₃
₅ （
₃₂
.₃
）
₁.
₅₉

 （
₀.
₉₅
-₂
.₆
₅）
　
₂₅
₂ （
₁₉
.₅
）

 ₇
₅ （
₃₂
.₃
）
₁.
₃₉

 （
₀.
₇₅
-₂
.₅
₇）

₁₇
₁ （
₁₆
.₈
）
₁₅
₇ （
₃₀
.₉
）
₂.
₂₀

 （
₁.
₃₂
-₃
.₆
₉）

*

食
事
は
腹
八
分
目
に
す
る

す
る
つ
も
り
は
な
い

 ₂
₅ （

 ₅
.₈
）

 ₃
₄ （

 ₃
.₁
）

₁.
₀₀

 ₅
₄ （

 ₄
.₅
）

  
₅ （

 ₁
.₅
）

₁.
₀₀

 ₅
₁ （

 ₃
.₉
）

  
₈ （

 ₃
.₄
）

₁.
₀₀

 ₄
₃ （

 ₄
.₂
）

 ₁
₆ （

 ₃
.₁
）

₁.
₀₀

や
り
た
い
が
で
き
て
い
な
い
₁₈
₁ （
₄₁
.₉
）
₂₄
₄ （
₂₂
.₂
）
₀.
₉₉

 （
₀.
₅₇
-₁
.₇
₂）

₃₆
₉ （
₃₀
.₈
）

 ₅
₆ （
₁₇
.₁
）
₁.
₆₄

 （
₀.
₆₃
- 
₄.
₂₇
）

₃₈
₇ （
₂₉
.₉
）

 ₃
₇ （
₁₅
.₉
）
₀.
₆₁

 （
₀.
₂₇
-₁
.₃
₈）

₃₂
₃ （
₃₁
.₇
）
₁₀
₂ （
₂₀
.₀
）
₀.
₈₅

 （
₀.
₄₆
-₁
.₅
₇）

と
き
ど
き
や
っ
て
い
る

₁₅
₇ （
₃₆
.₃
）
₄₆
₉ （
₄₂
.₈
）
₂.
₂₀

 （
₁.
₂₇
-₃
.₈
₀）
*
₄₉
₂ （
₄₁
.₁
）
₁₃
₂ （
₄₀
.₂
）
₂.
₉₀

 （
₁.
₁₄
- 
₇.
₃₉
）*

₅₄
₅ （
₄₂
.₁
）

 ₇
₉ （
₃₃
.₉
）
₀.
₉₂

 （
₀.
₄₂
-₂
.₀
₂）

₄₃
₅ （
₄₂
.₇
）
₁₉
₀ （
₃₇
.₃
）
₁.
₁₇

 （
₀.
₆₅
-₂
.₁
₄）

や
っ
て
い
る

 ₆
₉ （
₁₆
.₀
）
₃₅
₀ （
₃₁
.₉
）
₃.
₇₃

 （
₂.
₀₉
-₆
.₆
₄）
*
₂₈
₃ （
₂₃
.₆
）
₁₃
₅ （
₄₁
.₂
）
₅.
₁₅
（
₂.
₀₂
-₁
₃.
₁₇
）*

₃₁
₁ （
₂₄
.₀
）
₁₀
₉ （
₄₆
.₈
）
₂.
₂₃

 （
₁.
₀₃
-₄
.₈
₆）

*
₂₁
₈ （
₂₁
.₄
）
₂₀
₁ （
₃₉
.₅
）
₂.
₄₈

 （
₁.
₃₅
-₄
.₅
₄）

*

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

す
る
つ
も
り
は
な
い

 ₂
₀ （

 ₄
.₆
）

 ₂
₄ （

 ₂
.₂
）

₁.
₀₀

 ₃
₈ （

 ₃
.₂
）

  
₆ （

 ₁
.₈
）

₁.
₀₀

 ₃
₁ （

 ₂
.₈
）

 ₁
₃ （

 ₃
.₁
）

₁.
₀₀

 ₂
₇ （

 ₂
.₆
）

 ₁
₇ （

 ₃
.₄
）

₁.
₀₀

や
り
た
い
が
で
き
て
い
な
い
₂₂
₃ （
₅₁
.₆
）
₄₈
₄ （
₄₄
.₂
）
₁.
₈₁

 （
₀.
₉₈
-₃
.₃
₄）

₅₇
₃ （
₄₇
.₉
）
₁₃
₂ （
₄₀
.₄
）
₁.
₄₆

 （
₀.
₆₀
-₃
.₅
₂）

₅₇
₇ （
₅₂
.₁
）
₁₃
₁ （
₃₁
.₂
）
₀.
₅₄

 （
₀.
₂₈
-₁
.₀
₇）

₄₉
₇ （
₄₈
.₈
）
₂₁
₀ （
₄₁
.₄
）
₀.
₆₇

 （
₀.
₃₆
-₁
.₂
₆）

と
き
ど
き
や
っ
て
い
る

₁₃
₅ （
₃₁
.₃
）
₄₀
₈ （
₃₇
.₃
）
₂.
₅₂

 （
₁.
₃₅
-₄
.₇
₀）
*
₄₂
₉ （
₃₅
.₈
）
₁₁
₄ （
₃₄
.₉
）
₁.
₆₈

 （
₀.
₆₉
-₄
.₀
₈）

₃₇
₅ （
₃₃
.₉
）
₁₆
₇ （
₃₉
.₈
）
₁.
₀₆

 （
₀.
₅₄
-₂
.₀
₈）

₃₆
₂ （
₃₅
.₅
）
₁₈
₁ （
₃₅
.₇
）
₀.
₇₉

 （
₀.
₄₂
-₁
.₅
₀）

や
っ
て
い
る

 ₅
₄ （
₁₂
.₅
）
₁₇
₉ （
₁₆
.₃
）
₂.
₇₆

 （
₁.
₄₂
-₅
.₃
₈）
*
₁₅
₇ （
₁₃
.₁
）

 ₇
₅ （
₂₂
.₉
）
₃.
₀₃

 （
₁.
₂₃
-₇
.₄
₇）
*
₁₂
₄ （
₁₁
.₂
）
₁₀
₉ （
₂₆
.₀
）
₂.
₁₀

 （
₁.
₀₄
-₄
.₂
₁）
*

₁₃
₃ （
₁₃
.₁
）

 ₉
₉ （
₁₉
.₅
）
₁.
₁₈

 （
₀.
₆₁
-₂
.₂
₉）

間
食
を
し
な
い

す
る
つ
も
り
は
な
い

 ₂
₃ （

 ₅
.₃
）

 ₄
₈ （

 ₄
.₄
）

₁.
₀₀

 ₅
₈ （

 ₄
.₈
）

 ₁
₃ （

 ₄
.₀
）

₁.
₀₀

 ₆
₃ （

 ₅
.₇
）

  
₈ （

 ₁
.₉
）

₁.
₀₀

 ₅
₅ （

 ₄
.₃
）

 ₁
₆ （

 ₆
.₉
）

₁.
₀₀

や
り
た
い
が
で
き
て
い
な
い
₁₂
₈ （
₂₉
.₆
）
₂₄
₇ （
₂₂
.₅
）
₀.
₉₃

 （
₀.
₅₄
-₁
.₅
₉）

₃₃
₁ （
₂₇
.₇
）

 ₄
₂ （
₁₂
.₈
）
₀.
₅₇

 （
₀.
₂₉
-₁
.₁
₂）

₃₃
₄ （
₃₀
.₁
）

 ₄
₂ （
₁₀
.₀
）
₀.
₉₉

 （
₀.
₄₄
- 
₂.
₂₁
）
₃₄
₀ （
₂₆
.₃
）

 ₃
₅ （
₁₅
.₁
）
₀.
₃₅

 （
₀.
₁₈
-₀
.₆
₈）

*

と
き
ど
き
や
っ
て
い
る

₁₄
₀ （
₃₂
.₄
）
₄₃
₃ （
₃₉
.₅
）
₁.
₄₈

 （
₀.
₈₇
-₂
.₅
₂）

₄₅
₇ （
₃₈
.₂
）
₁₁
₆ （
₃₅
.₄
）
₁.
₁₃

 （
₀.
₆₀
-₂
.₁
₄）

₄₀
₄ （
₃₆
.₄
）
₁₆
₈ （
₄₀
.₁
）
₃.
₂₈

 （
₁.
₅₄
- 
₆.
₉₈
）*
₄₉
₁ （
₃₇
.₉
）

 ₈
₂ （
₃₅
.₃
）
₀.
₅₇

 （
₀.
₃₁
-₁
.₀
₅）

や
っ
て
い
る

₁₄
₁ （
₃₂
.₆
）
₃₆
₈ （
₃₃
.₆
）
₁.
₂₅

 （
₀.
₇₃
-₂
.₁
₃）

₃₅
₁ （
₂₉
.₃
）
₁₅
₇ （
₄₇
.₉
）
₁.
₂₀

 （
₁.
₀₆
-₃
.₇
₅）
*
₃₀
₈ （
₂₇
.₈
）
₂₀
₁ （
₄₈
.₀
）
₅.
₁₄
（
₂.
₄₁
-₁
₀.
₉₅
）*
₄₀
₈ （
₃₁
.₅
）

 ₉
₉ （
₄₂
.₇
）
₀.
₈₃

 （
₀.
₄₆
-₁
.₅
₂）

*  
p ＜
₀.
₀₅
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表
3
　
食
行
動
間
の
関
連
　
女
性
の
結
果

食
行
動

A
　
前
実
行
期
／
実
行
・
維
持
期

朝
食
を
食
べ
る

就
寝
前
₂
時
間
は
食
べ
な
い

食
事
は
腹
八
分
目
に
す
る

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

間
食
を
し
な
い

食
行
動

B
行
動
変
容
の
準
備
性

前
実
行
期

実
行
・

 
維
持
期

オ
ッ
ズ
比

 
（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

前
実
行
期

実
行
・

 
維
持
期

オ
ッ
ズ
比

 
（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

前
実
行
期

実
行
・

維
持
期

オ
ッ
ズ
比

（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

前
実
行
期

実
行
・

維
持
期

オ
ッ
ズ
比

（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

前
実
行
期

実
行
・

維
持
期

オ
ッ
ズ
比

（
₉₅
％
信
頼
区
間
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

n （
％
）

朝
食
を
食
べ
る

す
る
つ
も
り
は
な
い

 ₄
₅ （

 ₃
.₂
）

 ₁
₃ （

 ₂
.₂
）

₁.
₀₀

 ₅
₄ （

 ₃
.₅
）

  
₄ （

 ₀
.₈
）

₁.
₀₀

 ₄
₉ （

 ₃
.₀
）

 ₁
₀ （

 ₂
.₇
）

₁.
₀₀

 ₄
₇ （

 ₂
.₆
）

 ₁
₂ （

 ₅
.₅
）

₁.
₀₀

や
り
た
い
が
で
き
て
い
な
い

₂₂
₀ （
₁₅
.₅
）

 ₅
₉ （

 ₉
.₈
）
₀.
₉₃

 （
₀.
₄₇
-₁
.₈
₃）

₂₃
₅ （
₁₅
.₃
）

 ₄
₄ （

 ₉
.₀
）
₂.
₅₃

 （
₀.
₈₇
- 
₇.
₃₄
）

₂₃
₇ （
₁₄
.₃
）

 ₄
₃ （
₁₁
.₄
）
₀.
₈₉

 （
₀.
₄₂
-₁
.₈
₉）

₂₄
₄ （
₁₃
.₅
）

 ₃
₆ （
₁₆
.₅
）
₀.
₅₈

 （
₀.
₂₈
-₁
.₁
₉）

と
き
ど
き
や
っ
て
い
る

₁₈
₅ （
₁₃
.₁
）

 ₅
₆ （

 ₉
.₃
）
₁.
₀₅

 （
₀.
₅₃
-₂
.₀
₈）

₂₀
₅ （
₁₃
.₃
）

 ₃
₇ （

 ₇
.₆
）
₂.
₄₄
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の実行が他の食行動に対する意識を高めることに
よって間接的に他の食行動の実行を促すことで起
きる₂₆）．行動変容の準備性を用いた健康行動の共
変動の研究では，運動や果物・野菜摂取を実行し
ている者は禁煙の準備性が高いこと₂₇）や，禁煙の
維持期ほど飲酒行動や身体活動が健康的になるこ
と₁₃）が示されている．本研究では，一部の食行動
間で同様の関連があることが示された．
　一方，共起は，男女ともに，すべての食行動に
おいて，他のいずれかの食行動との間にみられた．
これらの食行動間に関連が認められたのは，ある
食行動の実行が他の食行動を実行する意識を介し
て実行を促したのではなく， ₂つの食行動が同時
に実行しやすいためである．たとえば，「食事は腹
八分目にする」は，「よく噛んで食べる」ことで実
行される．
　以上のことから，食行動の内容によって，同時
に起こりやすいものは，共変動を経ず，共起にな
りやすく，意識を介して他の食行動に影響するも
のは共変動になりやすいことが示唆された．
　男性では，いくつかの食行動間で負の関連がみ
られた．このように，仮説と逆の関連がみられた
ことは，食行動の特徴が影響している．たとえば，
「食事は腹八分目にする」の実行において「就寝前
₂時間は食べない」を「やりたいができていない」
が負の関連だった．これは，「食事は腹八分目にす
る」は実行していても，残業等が障害となり「就
寝前 ₂時間は食べない」の準備性が高まらないた
めだと推測する．
　女性では，「間食をしない」の実行・維持期と
「朝食を食べる」「就寝前 ₂時間は食べない」の準
備性との間に負の関連がみられた．これには女性
のダイエット志向が影響しているといえる．飯原
ら₂₈）によると，ダイエットをしている女性が最も
実行しているダイエット行動は「間食をしない」
であり，週当たりの食事の摂取回数はダイエット
をしていない人に比べて朝食・昼食は少ないが，
夕食は多く，夜食も多い傾向が示されている．こ
れは本研究と一致している．しかし，本研究では

ダイエット中であるかをたずねていないため，言
及はできない．
　しかし，その一方で女性の「就寝前 ₂時間は食
べない」の実行・維持期は「間食をしない」との
間に共変動および共起することを示唆した．これ
らの結果から，女性の「間食をしない」ことは，
不健康な夜型の食行動を引き起こすが，逆に夜型
の食行動を改善することは，「間食をしない」と
いった健康的な食行動を促進することが示唆され
た．このように， ₂つの食行動の独立変数と従属
変数を入れ替えると異なる関連を示す背景には，
食行動の特徴があると考えられる．食行動を入れ
替えた結果の比較検討は，共変動に関する研究の
今後の課題である．
　本研究の限界点は，食行動の項目数が ₅つに限
られていたことである．今回用いなかった食行動
の関連も調べる必要がある．次に，本研究の対象
者は ₁つの健康保険組合非保険者の家庭常備薬申
し込み者のみに限られていた．また，本研究が縦
断的な研究であれば，行動変容の準備性の変化を
縦断的に追っていくことができたが，本研究は横
断研究によるものであったため，行動変容の準備
性を ₂つのカテゴリーに分けて，共変動を検討し
た．このように，本研究にはいくつかの限界はあ
るが，健康行動の関連を食行動に絞り，行動変容
の準備性から検討し，食行動間の共変動を示唆し
た点は本研究の長所である．今後は，仮説にある
自信や動機も測定し，共変動のメカニズムをさら
に検討することが必要である．

Ⅴ　結　　論

　食行動間の共変動が示唆された．男性では主に
「朝食を食べる」，女性では「就寝前 ₂時間は食べ
ない」が実行・維持期と他の食行動との間に，共
変動が認められた．さらに，女性では「間食をし
ない」の実行は，他の食行動の負の共変動を促す
ことが示唆された．
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Co-variation of eating behaviors based on the stage of change

Yuko FUKKOSHI*₁, Kumiko YAMAMOTO*₂, Rie AKAMATSU*₁

Abstract
Objective: According to research on multiple health behavior changes, co-variation is defined as a phenomenon 

in which one behavior increases the probability of another behavior. This study examined the co-variation of 
multiple eating behaviors using readiness for behavioral changes.

Methods: In this cross-sectional study, questionnaire data were collected from ₄,₈₆₁ health insurance union 
members in Japan from August to September ₂₀₁₀. The data comprised information on the prevalence of five 
healthy eating behaviors (eating breakfast, eating in moderation, not eating between meals, not eating ₂ 
hours before sleeping, and chewing well when eating), sex, and age. Each behavior was categorized into the 
pre-action or action/maintenance stage based on the transtheoretical model. The relationship between each 
behavior and the stage of change of other behaviors was assessed by multinomial logistic regression analy-
sis.

Results: A total of ₃,₅₇₁ respondents (₁,₅₃₂ men, ₄₂.₉％; ₂,₀₃₉ women, ₅₇.₁％) answered the questionnaire 
(response rate, ₇₃.₅％). Among men, co-variation was observed mainly between the action of ＂eating break-
fast＂ and other behaviors (＂not eating ₂ hours before sleeping＂: odds ratio [OR]＝₂.₂; ₉₅％ confidence inter-
val [₉₅％CI]＝₁.₄₁-₃.₄₉). Among women, the action of ＂not eating ₂ hours before sleeping＂ led to co-varia-
tion with ＂not eating between meals＂ which led to negative co-variation with ＂eating breakfast＂ (OR＝₀.₄₁; 
₉₅％CI＝₀.₁₉-₀.₈₉). All behaviors co-occurred, happened at the same time, with others both among men 
and women.

Conclusion: Co-variation with other behaviors was observed mainly in ＂eating breakfast＂ among men and ＂not 
eating ₂ hours before sleeping＂ among women. Among women, ＂not eating between meals＂ led to negative 
co-variation.
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