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最近，私は高校生の long homeroomの時間

や大学生への授業の中で必ず生活習慣の話をす

ることにしています。今回は，その内容を少し

紹介させていただきたいと思います。

最初に，小学校 2 年生の男の子 A ちゃん，

大学 3年生の男性 B君，30代前半の男性 Cさ

んの lifestyleの一コマを再生します。

A ちゃん（小学 2 年生，男の子） 小学校から

帰宅後，手を洗いうがいをしてランドセルをし

まい，冷蔵庫からジュースを取り出す。ジュー

スを片手にテレビの前に横になり，まったりモ

ード突入（至福の時）。夕方 4時から 6時まで

の間の楽しみにしていたアニメ番組をひたすら

観ながらジュースを飲み，テーブルの上のポテ

トチップ，バナナ，菓子パンをペロリ。アニメ

が終わって 6時半，夕食も早食いモードで完食。

B君（大学 3年生，男性） 大学の講義終了後，

大学から歩いてすぐの友人宅に向かい，バイト

が始まる時間までフリータイム。夕刻からのバ

イトに勤しみ，バイトが終了した夜 22時，自

宅に帰宅して遅めの夕食。夕食後は自宅で音楽

を聴きながらレポート，ネットサーフィン，友

達との電話、などなど。就寝は深夜 3時過ぎ。

C さん（30 代前半，男性） 朝から○○心理学

会に参加・発表のために遠征。学会発表が終わ

った夕刻，親しい先生から食事へ誘われ，二つ

返事で「ぜひ♪」と食事へ向かう。1軒目が終

了するもなにか物足りず，学会発表をがんばっ

た自分へのご褒美も兼ね 2軒目へ。結局，時計

が深夜 1時を回ったところでホテルへ帰還。

A ちゃん， B 君， C さん，三者三様の

lifestyleのようで，実は全て過去の筆者（田山）

の lifestyleの一幕です。これで太っていなかっ

たのは奇跡なのですが，それは恐らく落ち着き

がなく運動量が多かったか，学問以外のおかし

なことばかり考えていて頭でカロリーを多く消

費していたからかもしれません。でも，どれも

表題の Beautiful lifeには結びつかないような…

悲しいかな，そんな気もしませんか？

A ちゃんの lifestyle

Aちゃんの lifestyleを客観的にみてみると，

とても楽しそうですが（少しだけ当時に戻って

みたいですが）少々気になるところがあります。

ランドセルをしまうところまでは良い気がしま

すが，その後の行動です。冷蔵庫からジュース

を取り出してからの約 2時間コースの「ながら

食い」のオンパレード。この子はどうしてそん

な肥満街道まっしぐらな食生活をしてしまって

いるのでしょう。全ての行動を自分で選択して

lifestyleを構築する年齢でもなさそうです。

（筆者の親を恨むつもりはさらさらないので

すが）小さい子どもの場合，親の lifestyleや教

育の影響を大きく受けます。モデリングによる

学習も多いでしょう。ある肥満児は 1 週間に

30時間以上のテレビ視聴をしながら「ながら

食い」をします。お腹が減っていなくてもどん

どん食べます。そして，親は「ながら食い」で

の間食量を考慮せずに，山盛りな夕食をサーブ

します。小児肥満の予防にはどうやら親への教

育が奏功しそうではないですか？

B君の lifestyle

実に懐かしい，青春の一ページです。ときに

は深夜に友人宅に忍び込み，訳のわからない話

を持ち込み朝まで色々な議論を繰り広げること
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もちらほら。食事なんてのは二の次です。朝は

欠食，夜は脂肪酸合成の高まっている 20時以

降の食事の日々。いわゆる夜間摂食の繰り返し

生活です。Night eaterであること，これも肥

満街道まっしぐらを暗に示しています。

でも，この生活で太らないのが若年者の強み

です。お金があれば洋服や音楽 CDにつぎ込み，

食事代としてはあまり消費しなかったことも太

らなかった要因かもしれません。もし B 君が

大学に友人などが少なく，大学生活に不満を感

じていた場合や単位取得率が低かった場合，恐

らく無茶食いをすることも多々あったかもしれ

ません。感じるストレスが少なかったことも，

太ることに歯止めをかけていたのだと思います。

Cさんの lifestyle

Cさんの lifestyleは，筆者の少し前の過去で

す。Cさんの性格傾向である協調性の高さから

でしょうか，「お誘い」はあまり断れません。

そして「お誘い」の場へ行くと，セーブするこ

となく思いっきり飲み食いをしてしまう傾向が

あります。また，「自分へのご褒美」食いも多

いのなんの……。恐らく「仕事をがんばった日

には自分にご褒美をたっぷりあげてよし」とい

う独自のルールがあるわけです。

Cさんの lifestyleを解体するうえでのキーワ

ードは，断るスキルと認知の歪みの二つでしょ

う。協調性が高い場合，食事への誘いを上手に

断ることができないため（断るスキルが低いた

め），このようなお誘いに便乗する場面が頻回

であればあるほど内臓脂肪蓄積（＝肥満）が進

行します。もう一方のキーワード，ご褒美ルー

ルですが，この独自のルールが毎日適用される

ルールだとすれば，認知の歪みといってよいは

ずです。この独自のルールに基づく食べ過ぎに

は，図に示すような食べ物の認知（前頭前野）

から食欲発動（視床下部）までの経路が関与し

ます。特に高次脳である前頭前野の働きが重要

で，目の前の食べ物に対して先のルールを適用

するかどうかに加えて，食べ物の好き嫌いや栄

養価の推測などを担っています。この経路，特

に前頭前野を正常化する方法が，認知行動療法

という心理療法や食育を含む教育などです。肥

満，あるいはメタボリックシンドロームの方々

には，このような独自のルールが実に多くみら

れます。Cさんはこの独自のルールが歪んだル

ールであることを認知し，見直す必要がありそ

うです。

おわりに

「三人」の lifestyleを概観しましたが，いかが

でしたでしょうか。自分の生活をたまに振り返

ってみるのも生活の質を高めるためには良いこ

とです。各者の lifestyleに登場したながら食い，

夜間摂食，無茶食いなどの食生活については，

科学的な研究が近年驚くほど急速に進んでいま

す。食生活の改善方法についての研究もいくつ

か示されはじめました。今のご自分の生活をよ

り良くしたい方，生活習慣の研究に興味のある

方，まずは先人の知恵に触れる意味で，ぜひ関

連書を数冊手にとっていただけると幸いです。
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私の出前授業

図　食べ物の認知と生理的な反応
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