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要 旨

女子学生の9割以上がニキビで悩んでいて， その増悪因子として睡眠不足， ストレス， 不規則な食事などが挙げられて

いる。 大学生は， 初めての一人暮らしの開始や， 飲酒・喫煙が認められる年齢になること， アルバイトの経験など， 生活

環境が大きく変化する世代あり， 食生活や生活状況の変化が肌の状態に反映される可能性が高い。 本研究は， 学生の自己

評価による肌の状態と食事摂取状況及び日常生活状況との関連性を明らかにすることを目的に，大学生にアンケート調査

を実施し， 対象 217 名を分析した。 肌の状態は， 肌のトラブル（ニキビ， かさつき， 顔のかゆみ， 赤み， 頬・鼻の脂っぽ

さ）から 3~4 段階で自己評価してもらい， 肌点数として点数化した。 その結果， 自分の体型を 「太っている」と思って

いる者は， 「普通」と思っている者よりも有意に肌点数が低かった (p<0.05) 。 朝食を「毎日食べる」者は， 「 ほとんど食

べない」者よりも有意に肌点数が低かった。 「家族が調理したものを食べる」者は， 「自分で調理したものを食べる」者よ

りも有意に肌点数が低かった (p<0.05) 。 ストレスを 「いつも感じる」者は ， 「感じない」者よりも有意に肌点数が低かっ

た (p<0.05) 。 大学生の肌状態は， 自己の体型評価， 食事への自己管理意識， ストレスに対する向き合い方の影響を受け

ることが示唆された。

キー ワ ー ド：大学生， 肌の状態， 食事摂取状況， 日常生活

I. はじめに

肌の角層のタ ーンオー バーは 4~6 週間であることか

ら，肌状態は比較的最近の栄養状態や体調を反映すると

考えられている 1)2) 。加えて，肌は自分の外見として多

くの人から見られる部分であり，美容上の大きな関心事

である。 ざ癒（にきび）患者の疾患に対するイメ ー ジは

否定的， 消極的なものであり心理的負担が大きい3)こ

とが報告されている。 一人暮らしの学生は， 自宅暮らし

の学生よりも朝食の欠食が多く，食のQOL得点および

主観的な健康感覚も有意に低い 4)ことが報告されてい

る。 女子学生の 9 割以上がニキビで悩み， その増悪因

子として睡眠不足，ストレス， 月経の影響， 不規則な食

事， 特定食品の摂取が挙げられている5)。 大学生は，

初めての一人暮らしの開始や，飲酒·喫煙が認められる

年齢になること， アルバイトの経験など， 生活環境が特

に大きく変化する世代あり，食生活や生活状況の変化が

肌の状態に反映される可能性が高い。本研究は， 学生の

自己評価による肌の状態と食事摂取状況及び日常生活

状況との関連性を明らかにすることを目的としたアン

ケート調査を実施した。

II. 研究方法

1. 対象

A大学に在籍する 1~4 年生の看護学生 295 名を対

象とした。

2. 調査期間

2017 年 4 月～6 月。

3. 調査方法

自作の質問紙表を作成し， 講義担当教員の許可を

得て， 講義終了後に研究内容を説明し， 295 部を配

布した。 質問紙は記入後にその場で回収， もしくは
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留置式回収箱を設置して回収した。

4.質問紙の内容

目は 4つに分かれ，対象者の基本属性（年

齢，性別，身長，体重，体形の自己評価），肌の状態，

食事摂取状況， 日常生活状況と

1)肌の状態

先行研究 6・8) を参考に，肌への関心の有無，肌の

自己評価，肌のトラブル（ニキビ，かさつき，顔の

かゆみ，赤み，頬．鼻の脂っぽさ）について質問し

肌の自己評価は，「1良好」「2まあまあ良好」「3.

り良くない」「4良くない」の 4段階評価とした。

肌のトラプルは，各トラプルについて，表 1の様に 3

~4段階で自己評価してもらい，合計を肌点数とした。

肌点数は，点数が高値であるほど肌状態は良好とし

た。

2)食事摂取状況

食事摂取状況は，朝食の摂取，

時間の規則性，揚げ物・脂っぽいものの摂取頻度，

野菜の摂取頻度，外食・コンビニの利用頻度，間食

の頻度の 7項目について質問した。

3) 日常生活状況

ダイエット経験実家・一人暮らしの別，飲酒，

喫煙，睡眠時間，就寝時間排便状況，ストレスの

有無の 8項目について質問した。 8項目の他に女性

には月経周期の規則性について質問した。

5. 分析方法

対象者の属性や各質問の選択内容について単純集

計を行った。肌への関心の有無を男女別で比較した。

比較にはだ検定を用いた。肌点数と男女別の 2群間

の有意差検定には対応のない t検定を用いた。肌点

数と体型の自己評価，食事摂取状況， 日常生活状況

との関係の有無をクラスカル・ウォリス検定によっ

て検討し，多重比較検定には Dunnett法を用いた。

統計処理には SPBSver9.6を用い，有意水準 5％末

りとした。

6.倫理的配慮

対象者には，研究目的，データは本研究以外には

使用しないこと，プライバイシーを保護し個人が特

定されることはないこと，参加は自由意志である~

と，協力しなくても不利益はないことを書面と口

で説明した。回答は無記名として，質問紙の提出を

もって同意とみなし

表 1 肌トラブルと肌点数

Ql 

Q2 

Q3 

Q4 

肌トラブル 点数

ニキピ 1:よくできる

ニキビができやすいか？ 2:時々 できる

3:1ヶ月に一度くらい

4:ほとんどできない

かさつき 1 :よくある

ほほや目，口の周りがかさっ 2:時々 ある
くことはあるか？ 3:ほとんどない

顔のかゆみ・赤み 1:よくある

頗がかゆくなったり，赤くなっ 2:時々 ある
たりすることがあるか？ 3:ほとんどない

皮脂 1 :かなり脂っぽい

頬や鼻ぱ脂っぽく感じるか？ 2:脂っぽい

3:やや脂っぽい

4:脂っぽくない

表 2 対象者の概要 (n=217)

項目 平均値土標準偏差

年齢 20.0土2.0

身長(cm)

体璽(kg)

BMI(kg/m2) 

肌点数（点）

160.7土7.2

54.2土9.7

20.9士2.7

9.1土2.2

IIT. 結果

1. 対象者の概要

対象として 295名にアンケートを配布し， 254名

より回答があった（回収率86.1%)0そのうち，無回

答が多い 37名を除く 217名を対象とした（有効回答

85.4%）。

217名うち，男性33名 (15.2%），女性 184

名 (84.8%）であった。対象者の概要を表 2

肥満は 11名 (5.1%），痩せは24名 (11.1%）であっ

体型の自己評価は，「痩せている」 18名 (8.3%),

「普通J106名 (48.8%), 「やや太っている」 70名

(32.3%), 「太っている」 23名 (10.6%）であっ

現在の肌状態の自己評価は，「良好」 11名 (5.1%),

あまあ良好」 101名 (46.5%),「あまり良くない」

90名 (41.5%),「良くない」 15名 (6.9%)であっ

自分の肌に関心がある者は 186名 (85.7%），関心が

ない者は 31名 (14.3%)であった。肌への関心の有

無別を男女で比較した結果，肌への関心は女性が有

意に関心を持っていた (p<0.05)。
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2. 対象の属性による肌点数の比較
男性の肌点数は9.52士2.05, 女性の肌点数は9.08

土2.23であり， 男女間で肌点数の差は認められなか
った。肌点数と体型の自己評価との関係を表 3に示
す。自分の体型を 「太っていると思っている」者は，

「普通」 と思っている者よりも有意に肌点数が低か
った(p<0.05)。肌点数とBMIとの関連の有無をク
ラスカル ・ ウォリス検定によって検討した結果， 関
連性は認められなかった。

表3 肌点数と体型の自己評価(n= 217)
自己体型評価
1痩せている
2普通
3．やや太っている
4．太っている

名（％）
18 (8.3) 

106 (48.8) 
70 (32.3) 
23 (10.6) 

肌点数 p値
9.3士 2.5
9.6土2.2

8.8土2.1
8.1土2.2

0.02* 

クラスカル ・ ウォリス検定，Dunnett法による ＊p<0.05 

表4 食事摂取状況と肌点数(n=217)
質問項目

朝食の
摂取

食事の
調理

食事時間
の規則性

毎日食べる
時々食べる
ほとんど食べない
家族が調理したものを
食べる
自分で調理したものを
食べる
外食や購入したものを
食べる
一定である
まあまあ一定
あまり一定ではない
一定でない
毎日

揚げ物や
油っぽい 週3~4日
料理の 週1~2日
摂取頻度

野菜の
摂取頻度

外食やコ
ンビニの
利用頻度

間食の•
頻度

あまり食べない
毎日
週3~4日
週1~2
あまり食べない
毎日
週2~3日
ほとんど利用しない
毎日
週3~4日
週1~2日
あまり食べない

肌点数 p値
8.9土2.0
9.3土2.3 0.04* 
10.2土2.8

8.6土2.0

9.5土2.2 0.02* 

9.0土2.4

9.4土2.2
9.0土2.2

9.2士 2.2
10.4土2.5
9.3土1.0
8.7土2.3
9.5土2.2

8.8土2.0
9.2土2.3
9.1土2.2

9.0土2.2

9.7土1.9
9.0土2.1
9.1士 2.2

9.3土2.2

9.0土1.8
8.7土2.0
9.4土2.4
9.6土2.6

0.28 

0.08 

0.86 

0.91 

0.29 

クラスカル・ウォリス検定，Dunnet法による *p<0.05

3. 食事摂取状況と肌点数との関連性
肌点数と食事摂取状況および日常生活状況との関

係を表4に示す。食事摂取状況について， 朝食の摂
取状況では 「毎日食べる」者は， 「 ほとんど食べない」

者よりも有意に肌点数が低かった(p<0.05)。 また，
食事の調理では， 「家族が調理したものを食べる」 者
は， 「自分で調理したものを食べる」者よりも有意に
肌点数が低かった(p<0.�5)。

4. 日常生活状況と肌点数との関連性
肌点数と日常生活状況との関係の有無を表 5に示

す。ストレスの有無では， 「いつも感じる」者は， 「感
じない」者よりも有意に肌点数が低かった(p<0.05)。

女性で月経周期の規則性と肌点数との間に関連を認
めなかった。
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表5 日常生活状況と肌点数(n= 217)
質問項目

ダイエット
経験

実家・ 一人
暮らし

飲酒の程度

喫煙

平均睡眠
時間

就寝時間

排便状況

ストレスの
有無

月経周期＃

現在
過去
現在と過去
行っていない
実家
一人暮らし
その他（寮、同棲）
週2~3日
週1日
ほとんど飲まない
吸っている
吸っていない
4時間以下
5~7時間程度
8時間以上
23時前
23~2時の間
2 時以降
毎日
1日おき
週2日以下
いつも感じる
時々感じる
感じない
一定
まあまあ一定
あまり一定でない

肌点数
8.9土2.1
9.1土2.3
9.6土2.6
9.2士 2.2
8.8土2.1
9.3土2.2

9.1土2.8
10.5土2.3
9.0土2.0
9.0土2.2

9.0士 3.5
9.1土2.2
8.0士 4.6
9.2土2.2
8.5士 2.8
9.1土2.2

9.2土2.2
7.8土1.8
9.1土2.2

9.5土2.3
8.4土2.2
8.3土1.9
9.1士 2.2

10.2土2.2
9.2土2.．1
9.2土2.3
8.5土2.2

クラスカル ・ ウォリス検定，Dunnet法による
ヰ月経周期は女性のみ(n=184)

p値

0.84 

0.28 

0.051 

0.83 

0.63 

0.36 

0.09 

0.01* 

0.17 

*p<0.05
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IV. 考 察

1. 肌の状態と自己体型評価との関連性
自己体型評価と肌点数との間では ， 「太っている」

者は， 「普通」よりも有意に肌点数が低くかった。 自
分の体型を太っていると認識している者は， 肌状態
も悪いと自己評価していると考えられる。 しかし，
BMI と肌点数との検討では有意差は認められていな
いことから， 実際の体型と肌点数とは関連がないと
いえる。 先行研究9)では， 自己体型を太っていると
認識している者は， カロテン， 亜鉛， 乳類の摂取量
が有意に少なく， エネルギー摂取量， たんぱく質，
脂質， ビタミンA, ビタミンBl, カルシウムの摂取
量が少ない傾向があると報告されている。 本研究の
対象者も， 太っていると認識している者は， 必要な
エネルギー量や栄養素， ビタミン類などの摂取が不
足している， 栄養バランスが偏った食事となってい
る可能性がある。 そのような食事が， 肌の状態の悪
化に影響したと考えられる。 太っていると認識して
いる者はエネルギー摂取量が少ない傾向がある” こ
とから， 体型を意識した結果， 食事制限等につなが
っている可能性もある。 また， 先行研究10)では， 自
己体型を太っていると認識している者の BMI は，男
子学生， 女子学生ともに標準値内であり， 男女とも
に BMIに関わらず自分を太っていると認識している
傾向がある。 本研究でも， 男子学生の BMI は 22.0

士 3.2，女子学生の BMI は 20.6 土2.3 と標準値内であ
った。 したがって， 男女にかかわらず自分の体型を
太っていると誤認している者は多いと考えられる。
自分の体型を正しく認識することによって， 不必要
なダイエットをすることなく， 望ましい食生活につ
ながり， 肌状態への改善につながるのではないかと
考える。

2. 肌の状態と食事摂取状況との関連性
先行研究11)では，常習的な朝食欠食者と朝食摂取

者に対して， 朝食に全粒穀物シリアルと牛乳を2週
間摂取してもらうと， 欠食者は朝食を摂取した時に
限り， 顔の皮膚におけるニキビの減少， 紅色傾向，
皮色， 肌のキメの細かさ， 脂肪性などが有意に改善
したことを報告し， 朝食摂取が肌の改善に効果を与
えることが示されている。 しかし， 本研究では朝食
を 「毎日食べる」者が 「ほとんど食べない」者より
もむしろ有意に肌点数が低く， 肌状態が悪いと評価
している。 本研究の対象者は， 朝食を「毎日食べる」
者では， 「実家」34.5%, 「一人暮らし」60.7％で， 「ほ
とんど食べない」者も， 「実家」14.3%, 「一人暮らし」
85.7％と，朝食を毎日食べる者と欠食している者いず
れにしても一人暮らしの学生が多い。 一人暮らし学

生の食生活の変化を大学入学前と比較した報告4)で
は，1回の食事内容に主食・主菜・副菜のすべてが揃
う頻度が減り， 主食であるパンや加工食品の摂取が
増えたことが報告されている。 また， 平成 27 年国民
健康栄養調査 12) では， 20 代の朝食欠食率は， 男性
24.0%，女性 25.3％とすべての年齢層の欠食率である
11.2％と比較して高い傾向である。 この栄養調査 12)

でいう「欠食」とは， 菓子・果物・乳製品 ， 嗜好飲
料などの摂取のみも含まれている。 本研究では， 朝
食の内容までは尋ねていない。 朝食を 「毎日食べる」
学生の中にも一人暮らしの者は多く， 特に煩雑な朝
の食事は， 調理の手間がかからないことや手軽さか
ら， パンや加工食品， 菓子， 果物， 乳製品などの食
品のみで済ませている者も相当数存在するのではな
いかと推測する。 従って， 朝食を 「毎日食べる」者
であったとしても， パンや加工食品， 菓子などの摂
取により糖分や脂質の摂取が増え， 栄養バランスに
偏りが生じ， 肌状態が 「朝食をほとんど食べない」
者と比較しむしろ悪い評価になっている可能性があ
る。

また， 「家族が調理したものを食べる」者の肌点数
は， 「自分で調理したものを食べる」者の肌点数と比
較して有意に低く， 当初の予想と反していた。 先行
研究 13) では，栄養バランスを改善できにくい理由と
して 「家族と同居」の者は，“用意されているものな
ので” という理由をあげている。 本研究でも 「家族
が調理したものを食べる」者は， 家族が事前に準備
してくれているため， 自分で食事を選択できないと
考えられる。 また， 先行研究では一人暮らしの者が
昼食に手作り弁当を作る理由として， 栄養バランス
が良くなることを挙げている者が最も多い 13) 。本研
究でも， 「自分で調理して食べる」者は， 栄養バラン
スをある程度考えて調理している可能性がある。

大学生の場合， 「自分で調理して食べる」状況は，
一人暮らしであることが多いと考えられる。 大学生
になると， 親元を離れ一人暮らしをする者も多くな
り， 食事を自分で決定する機会が増え， 健康管理は
自分自身に任されることになる。 食事は健康管理の
要であるが， 一人暮らしに対して自覚と責任感を持
っている場合，そのような意識は食行動にも反映し，
大学生の肌状態に影響を与えていると考えられる。

3. 肌の状態とストレスとの関連性
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本研究では， ストレスを 「いつも感じている」者

は 「感じていない」者よりも肌点数が低く， 肌状態
が悪いと自己評価していた。 先行研究2)では， 毎日
楽しい気分で過ごしている者は， 角層水分量が有意
に高く， 経皮水分蒸散量が低い傾向であることが報
告されている。 また， 心的ストレスはストレスホル
モン（グルココルチコイド）を介して皮膚角層のバ
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リア機能に影響することが動物実験でも確かめられ

ている 14) 。 看護師を対象とした研究では 15) ， ニキ

ビ， 吹き出物， クスミ， ハリ， しわ， たるみ， 毛穴

の目立ち， 赤み， 湿疹， かぶれにおいてストレスと

の関係がみられ， 就職後の肌荒れの悪化， 夜勤後の

肌荒れが気になる者は， そうでない者と比較しスト

レスが高いことが報告されている。 女子大学生を対

象とした研究 16) では， 平常時と比較し， 期末テスト

後および長期休暇後のストレス負荷状態では， 水分

喪失量が増加しバリア機能の破綻状態から回復能の

低下を報告している。 これらの先行研究から， 心理

的ストレスは皮膚状態に影響を及ぼす重要な因子と

考えられる。 加えて， 人間関係が複雑化する現代社

会では心理的ストレスは増加していると考えられる。

本研究では対象者にストレス原因までは尋ねていな

いが， 現代においてストレスが全くない状況はなく，

学生という立場におけるストレス原因を容易に排除

できないものも多い。 しかし， ストレスが皮膚状態

を悪化させることを認識し， ストレスに気づきスト

レスを発散する自分なりの方法の実践やリラックス

できる時間や空間作りを講じていくことが重要と考

えられる。

本研究の結果から， 大学生の肌の状態は， 自己の体

型評価，朝食の内容と食事への自己管理意識， ストレ

スの感じ方から影響を受けると示唆された。大学生に

健康状態と生活調整のモニタリング・フィ ー ドバック

に焦点をあてた健康自主管理演習を実施した先行研

究 17) では， 食生活， 睡眠リズムが改善され， その結

果， 肌荒れの改善だけでなく， 目覚めの快適さ，風邪

をひきにくくなる，やる気が出るなどの効果が報告さ

れている。肌の状態は食事摂取状況や心理的ストレス

を含む日常生活状況から密接な影響を受けていると

思われる。自身の肌の状態をきっかけに食事や生活を

振り返り改善や調整を行うことは，肌の状態だけでな

く体調管理や健康感覚の回復に有効と思われる。
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