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・国民健康・栄養調査と肥満
本邦においては、ライフスタイルの西洋化な
どによる肥満者の増加が報告されており、心血
管系疾患を合併しやすい内臓脂肪型肥満者の早
期発見、早期介入目的に特定健診・特定保健
指導が40歳～ 74歳を対象に広く実施されてい
る。厚生労働省による令和元年の国民健康・栄
養調査結果では、20歳から29歳までの統計とし
て、BMI(Body Mass Index)25以上の割合は男性
で23.1%、女性で8.9%と全年代を通して最も低
く、男性は40-49歳の39.7%を、女性は60-69歳
の28.1％をピークに漸増する1)。一方で、食習慣
の改善に関心がない者の割合は、男性で18.6％と
全年齢を通して最も高く、女性で14.3%と70歳
以上の次に高い（図１）。同様に運動習慣を改善
することに関心がない割合は、男性で14.0％と
70歳以上に次いで高く、女性で10.7%であり、や
はり70歳以上に次いで高い（図２）。これらのこ
とから集団としての統計においては、若年層は肥
満の割合が少ないため、自身の食事内容や運動に
ついての関心が低いことが示唆される。しかしな
がら、適切な食事内容と運動量の維持が加齢と共
に徐々に増加する肥満の抑制にもつながることか
ら、若年からその重要性につき自己評価と自己管
理をすることが重要である。
肥満がその発症に関与する疾病の中でも、糖
尿病は重篤な健康障害が起きうる多彩な合併症で
知られている。初期には自覚症状が欠如すること

が多いため、健康診断等で異常を指摘されても医
療機関を受診せず合併症が出現してから慌てる場
合が多い。血糖コントロールを良好に維持できれ
ば非糖尿病者となんらかわりのない生活を送るこ
とができるが、糖尿病を‘自分のもの’として自
らが治療を進めるなど、自分で自分を十分にコン
トロールすることがその鍵となる。しかしながら
食事や運動などこれまで培ってきた自身の価値観
で構成されている生活習慣の改善を治療の土台と
するにあたり、行動を変容することが大変困難な
場合も多い。糖尿病は、インスリン治療が基本と
なる１型糖尿病、生活習慣の是正による治療が大
前提となる２型糖尿病の他、妊娠を契機に発症す
るもの、薬剤に起因するもの、などに大別される
が、いずれのタイプにおいても若年発症者が存在
し、米国では20歳未満の糖尿病発症率は増加傾向
にあることが示されている2)。本邦においては大
学生の糖尿病有病率の情報は乏しいが、1975年か
ら2015年までの東京都における小学生、中学生の
健診で判明した２型糖尿病有病率は、10万人あた
り小学生で0.80人 /年、中学生で6.41人 /年で、そ
の中には肥満者が多く含まれていた3）。調査期間
の後半では有病率が減少傾向にあることから、若
年のうちから発症予防のための意識が向上してき
ていることが示唆される。１型糖尿病発症の要因
として、環境因子4)や遺伝因子5）などが示されて
いるが現時点では発症を予防するための明確に確
立された効果的な方策はない。一方で、不適切な
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図 1. 食習慣改善の意思
（厚生労働省　令和元年国民健康・栄養調査結果の概要、より引用）

図 2. 運動習慣改善の意思
（厚生労働省　令和元年国民健康・栄養調査結果の概要、より引用）
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生活習慣が主たる発症要因となるために若年から
その予防目的に介入が重要となるのは２型糖尿病
である。２型糖尿病の成因として多くの環境因子
が関わっている6）。中でも不適切な食生活や運動
量の低下が起因となる肥満は、サイトカインや脂
肪酸などの増加等によりインスリン抵抗性を惹起
し、インスリン作用を減弱することでその発症に
強く関わる。また、軽度の耐糖能異常であっても
日本人は欧米人と比しインスリン分泌が低下して
いる特徴があり7）、日本人を含むアジア人は欧米
人と比し肥満度が比較的軽度でも２型糖尿病の発
症に進展することが多い8) 9）。さらに成人になっ
て間もない時期の肥満が将来の発症に強く関与し
ていることから、大学生など若年者は肥満予防の
ための健康の自己管理が非常に重要である10)。
・COVID-19と糖尿病発症リスク

COVID-19と糖尿病発症との関連性については
精力的に調査が進んでおり、COVID-19感染は糖
代謝を悪化させ糖尿病の発症を促進する可能性が
ある11)。その機序としてCOVID-19によって惹起
された炎症性サイトカイン産生によるインスリン
作用の低下の他に、自己免疫機能異常などを介し
インスリン分泌が抑制されることが考えられ、２
型のみならず１型糖尿病の発症にも関与する可能
性が報告されている12)。故に、インスリン抵抗性
が高い肥満者では感染により容易に高血糖状態と
なる可能性があるため、適正体重のコントロー
ルの重要性を感染拡大禍において啓発すること
が望まれる。感染拡大期間中に若年者を含めた
COVID-19感染者で特に肥満を有するハイリスク
者において、実際に糖尿病発症率が増加するかに
ついて今後明らかになるであろう。
・COVID-19と肥満発症リスク

COVID-19感染拡大による生活習慣への影響の
結果、肥満のリスクが高くなることが知られてい
る。感染拡大後に体重が増加した者の要因として
は、長期間の屋内待機時の睡眠時間の短縮、夕食
後の間食の増加、運動不足、ストレスによる過食、
食事制限意欲の消失が指摘されている13）。また、
韓国では若年者において感染拡大前より増加傾向

にあった肥満者の割合がCOVID-19禍ではさらに
増加していることが報告されている14）。このよう
にCOVID-19禍では、肥満を惹起しやすい不適切
な生活習慣のリスクが高まるため、各自で自身の
体重管理に一層注意を払う必要がある。
・COVID-19禍での食習慣の変化
不適切な食事内容も２型糖尿病の発症因子であ
る。日本人を対象とした研究では、動物性脂質の
摂取割合の増加や運動量の低下とそれらに伴う肥
満がその原因となることが報告されている15）。た
んぱく質摂取においては、動物性たんぱく質の過
剰摂取が２型糖尿病の発症を上昇させ、植物性た
んぱくの摂取が低下させる可能性が示唆され16)、
また、食物繊維の積極的な摂取が発症を低下させ
る17）。COVID-19禍の食生活への影響として、肥
満者は非肥満者と比してより体重が増加し、野菜
や果物、豆類の摂取が減っていた18）。本邦におい
てはCOVID-19の緊急事態宣言下における学生の
健康意識調査では、食事内容のバランスが悪くなっ
ていることへの不安があり、なかでもミネラル、
ビタミン、食物繊維の豊富な果物や野菜の摂取量
の低下を訴える者もいた19）。徐々に人々の生活習
慣も感染拡大以前に戻りつつある部分もあるが、
学生へのこれらの栄養素の積極的な摂取の啓発を
継続することは重要であろう。また、栄養学を専
攻する大学生において炭水化物摂取量が低下傾向
にあるということが報告されており20）、この傾向
が中長期的に持続するのかにも注意を払う必要が
ある。低炭水化物食は短期的には体重を減少させ
るがメタ解析によると長期的には総死亡率が増加
する21）。健常人の低炭水化物摂取の長期的な功罪
についてはより大規模な調査が待たれるが、やは
り栄養素を過不足なく摂取することが必要である。
また、外出を控えることで生鮮食料品の購入が少
なくなり、手軽に購入できて日持ちがし十分な満
腹感を得られる動物性脂質やたんぱくに富んだ総
菜などの摂取量が過剰になっていないかという点
も懸念されるところである。COVID-19禍では行
動様式の変化に伴い食事内容も変化していること
が伺えるが、栄養素の偏りによる健康への影響が
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大きいため、その傾向がいまなお持続しているの
かという点を含め注視していく必要がある。
・COVID-19禍での運動習慣の変化

 運動量が日常的に少ない場合、2型糖尿病の発
症リスクが高まり、多い場合は低くなるが22)、発
症予防のための適切な運動量についてはいまなお
議論の余地がある。本邦においては、座位時間が
長いほどインスリン抵抗性が増加し、発症リスク
が高くなることが報告されている23)。糖尿病発症
予防を目的とした運動増進の介入効果については
大規模研究が待たれるが、少なくとも肥満予防に
は十分な効果を得ることができる。

COVID-19禍においては、外出の機会が減りテ
レビやコンピュータを含め何かしらの画面を見続
ける時間が増加することに付随した座位時間の増
加が報告されている24）。学生も登校する機会が減
少しリモート授業や個人的な使用でコンピュータ
画面を連続して見続ける時間が増えることで座位
時間が延長している可能性がある。そのため運動
量を十分確保するための啓発が必要である。
・COVID-19禍でのストレスの増大
ストレスは肥満や２型糖尿病などの生活習慣
病の発症に深く関わっている25）。長時間労働や
労働における精神的ストレスが血糖値を上昇さ
せ、ホルモンバランスが不安定になることがそ
の機序として示唆されている26) 27）。また、うつ
症状などの精神症状がやはり２型糖尿病発症に
関与し28）、良好な生活習慣の破綻や治療意欲の
低下の他にインスリン抵抗性の増大が原因とし
て指摘されている29）。

COVID-19禍における精神面へのストレスと
しては、不安感、うつ症状、苦痛、PTSD(Post 
Traumatic Stress Disorder)など多様なものが知
られている30) 31）。さらに、感染者が屋内待機する
ことで、PTSDや怒り、混乱などにより精神面の
不安定さが大きくなることが知られている32）。大
学生への精神面のストレスは、米国の大規模な調
査によれば、コンピュータなどの画面を見る時間
が長いほど強くなり、屋外での活動が長いほど弱
くなる傾向がある33）。さらに学生の経済面、日常

生活、学業への影響が不安などの精神的な不安定
さを増強する34）。本邦においても、COVID-19禍
でうつ症状を示す学生が増加傾向にあるという
報告もあり35）、肥満を有する者など糖代謝異常
のハイリスク者においては精神的なストレスの影
響に対し一層の注意を要する。
・COVID-19禍での健康管理の重要性
このようにCOVID-19禍における大学生の生活
課題として身体面、精神面への看過することので
きない影響があり、いずれも、食事や運動といっ
た生活習慣の悪化につながる。COVID-19禍にお
いては限局的な範囲での調査とはいえ、既述のよ
うに、糖尿病や肥満の発症リスクが高まる報告が
数多くある。大学生の健康診断において肥満者な
ど２型糖尿病発症のハイリスク者に対し生活習
慣の改善を目的とした介入を強化することによ
り、COVID-19が関与する糖尿病発症を効果的に
予防できる可能性がある。筆者が所属するキャン
パスの定期健康診断においては、感染拡大以前よ
りBMI25以上、尿糖陽性の者が少なからず見受
けられている。後者は診療に結び付けている一方
で、前者は呼び出しをするものの、やはり肥満を
是正するための重要性と食事内容や運動改善の実
践への意識が低いためか、多くは保健管理セン
ターには来所しない。そのためフォローアップが
できないことも多く、センターからの啓発活動を
より積極的なものとすることが特にCOVID-19禍
では大きな課題となる。大学生への糖尿病に関す
る意識調査では、糖尿病予防のための食生活の実
践が重要であることを意識している反面、実践に
は結びついていないとの報告があることから36）、
受動的な知識供与の他に能動的な学習を促進する
ような工夫が必要であろう。COVID-19感染拡大
以降、精神的なストレスを潜在的に抱えている者
が多いことが予想されていたが、リモートによる
面談を含め当センターの臨床心理士と相談する者
は2021年度には非常に多かった。また、心理士
と相談するまではいかなくとも、看護師へ不安を
訴え相談する件数もかなり多くなっている。医学
生の調査においても、自己効力感や自己肯定感の
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減弱から心理面への影響を危惧する報告があり、
学業面のみならず生活習慣への悪影響へつながる
恐れもある。そのため精神面への細やかなサポー
トが望まれる37）。COVID-19の学生への身体面及
び、精神面への影響を詳細に把握し、生活習慣病
をはじめとする疾病発症の予防に努めることが一
層重要となってきている。
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