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世界で肥満者の増加が社会問題として扱われる一方，日本では若年女性を中心に，やせが問題視されて

いる．やせ願望から不健康かつ過度なダイエットを行っていることが要因とされる．この問題に対し，

パーソナルなサポートを行う AI 管理栄養士を活用し，健康的なダイエットを認知させることが有効で

あると考えられる．本稿では，女性のやせに焦点を当て，ダイエットにおける ICT 活用の可能性と課題

及び今後の展望について論じる． 

キーワード:やせ願望，ダイエット，食事制限，健康問題，AI 管理栄養士

1. はじめに 

世界で肥満者の増加が社会問題として扱われている

一方，日本では，やせが問題視され，特に若年女性に

おいて，やせの割合が高い．(1) 

やせの要因の一つとして，ダイエットによる栄養バ

ランスの偏りや，カロリー摂取不足があげられる．(2)

近年では，SNS の普及により，多様な方法のダイエッ

トが認知され，多くの人に広まった．しかし，これら

の中には不健康かつ過度なダイエットも存在する．や

せは様々な健康問題を引き起こす可能性が高いため，

女性のダイエットを見直し，改善する必要がある． 

この課題に対し，パーソナルなサポートを行う AI管

理栄養士を活用し，健康的なダイエットを認知させる

ことが有効であると考えられる．本稿では，女性のや

せに焦点を当て，アンケート調査を実施し，ダイエッ

トにおける ICT 活用の可能性と課題及び今後の展望

について論じていく． 

2. やせの現状 

肥満度の判定には，国際的な標準指標である BMI が

用いられ，その数値が 18.5 以上 25.0 未満の場合には

普通体重，18.5 を下回った場合には，低体重及びやせ

と判定される．(3) 

厚生労働省が令和元年に実施した国民健康・栄養調

査において，20 代女性のやせの割合は 20.7%と報告さ

れ，5 人に 1 人がやせに該当するという現状が分かっ

た．同調査において，男性のやせの割合は 3.9%であり，

若年女性のやせの割合が高いことが明確化した．(4)  

日本は，世界の国々に比べ，男女ともに肥満の割合

が非常に低い．やせている日本人が多い中，前述した

ように，女性のやせの割合は男性より高く，特に 10 代

から 20 代の若年層においてやせの割合が高い．(1) 

2.1 やせによる健康問題 

普通体重の中でも，BMI の数値が 22.0 になる体重

が標準体重とされ，最も病気になりにくい状態であり，

その数値が 22.0 から離れるほど，病気になるリスクが

高まる．(5)このため，BMI18.5 を下回るやせは，様々

な健康問題を引き起こす可能性が高い．(1) 

女性特有の健康問題に焦点を当てると，体脂肪率と

卵巣機能は密接な関係にあり，体脂肪率の低下は，間

脳下垂体系の働きを抑制する．そのため，月経不順や

無月経などの卵巣機能不全が起こりやすく，この無月
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経に伴う女性ホルモンの減少が骨にも影響を与え，骨

粗鬆症のリスクを高める．また，妊娠前の肥満度がや

せであり，妊娠中の体重増加量が 7kg未満の場合には，

低出生体重児を出産するリスクが高いことも明らかに

なっている．低出生体重児は，将来，高血圧や糖尿病

などの生活習慣病を発症する可能性が高い．このため，

女性のやせ及びダイエットには注意が必要である．(6) 

2.2 やせの要因 

やせの要因の一つとして摂取カロリーが少ないこと

があげられる．現代の 20 代女性の 1 日の平均摂取カ

ロリーは 1,600kcal である．(4)これに対し，戦後間も

ない昭和 22 年の 1 日の平均摂取カロリーは，男女の

区別はされていないが，都市では 1,856kcal，農村では

2,142kcal であった．(7)つまり，現代の若年女性の 1 日

の平均摂取カロリーは，食糧難であった戦後の平均摂

取カロリーを下回っていることが分かる．身体活動レ

ベル「ふつう」に該当する 20 代女性が一日に必要なエ

ネルギー量の目安は，2,200kcal±200kcal とされてい

る．(8)この数値と比較すると，摂取カロリーが非常に

少ないことが明らかである． 

戦後，日本人の食生活は変化し，塩分や脂肪分，カ

ロリーの摂取量増加が問題視されている．このような

中，女性の摂取カロリーが少ないことは，ダイエット

による必要以上の食事制限や栄養バランスの偏った食

生活が背景にあると予測できる． 

3. ダイエット 

ダイエットには，糖質の摂取量を減らす「糖質制限

ダイエット」や，1 日 3 食のうち 1 食または 2 食を低

カロリーの食事に置き換える「置き換えダイエット」，

1 日の中で 16 時間断食をする「16 時間ダイエット」

など，多様な方法が存在する．食事に注意を払ってい

るダイエットが多く，主な目的は，摂取カロリーを減

らすことである． 

近年では，SNS の普及により，新たなダイエットが

話題になり，流行することがある．1 週間，野菜のみ

で作られたスープを食べ続ける「脂肪燃焼スープダイ

エット」や，数日間，一切の固形物を食べない「ファ

スティング」，韓国の人気歌手が行った「IU ダイエッ

ト」などが例としてあげられる．これらのダイエット

には短期間で体重を落とすことができるという特徴が

ある． 

しかし，特定の栄養素や食事を極端に減らし，急激

に体重を落とすダイエットは，不健康かつ過度な方法

である場合も多く，拒食症や過食症などの摂食障害を

引き起こす可能性がある．(9)やせやダイエットによる

健康問題を引き起こさないためには，健康的なダイエ

ットを認知させる必要があると推察する． 

3.1 健康的なダイエット 

健康的なダイエットとは，単に体重を落とすことで

はなく，余分な脂肪を減らし，適度な筋肉をつけるこ

とで，健康的で引き締まった身体を作ることである． 

筋肉は，脂肪を減少させる働きや，基礎代謝を高め

る働きがあるだけではなく，脂肪に比べ重量あたりの

体積が小さいため，同じ体重であっても，脂肪が少な

く筋肉が多い人は，より引き締まって見える．筋肉を

つけるためには，有酸素運動と無酸素運動を組み合わ

せて行うことが有効である．また，健康的にやせるた

めには，特定の栄養素を極端に減らすのではなく，適

切なカロリーコントロールのもと，バランス良く食べ，

必要な栄養素を摂ることが重要である．加えて，ダイ

エットには生活習慣も関係し，十分な睡眠を取ること

も欠かせない要素である．(10) 

健康的なダイエットを行うためには，栄養バランス

の良い食事をとること，適度に運動をすること，規則

正しい生活を送ることが，必要不可欠である． 

3.2 ダイエットアプリケーション 

近年では，ダイエットに活用できる多様な機能を備

えたアプリケーション（以下，「アプリ」という）が，

数多く存在する．食事や運動，身体の状態の記録や，

摂取・消費カロリーの計算，仲間との情報共有などが

主な機能である． 

これらの機能のほか，最先端かつ有用な機能である

AI 管理栄養士を備えたアプリも存在する．AI 管理栄

養士は，記録された情報をもとに，摂取・消費カロリ

ーを計算するだけではなく，その内容や栄養バランス

に応じて改善点などをアドバイスし，一人ひとりのダ

イエットをサポートする．(11) 

パーソナルなサポートが可能である AI 管理栄養士
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を備えたアプリの活用は，栄養バランスの良い食事や

適度な運動，規則正しい生活が必要となる健康的なダ

イエットを実現するうえで，非常に有効な手段である． 

健康的なダイエットを実現し，認知させることで，

やせやダイエットによる健康問題の改善が期待できる． 

4. ダイエットに関するアンケート調査 

前述の通り，AI 管理栄養士を備えたアプリを活用し，

健康的なダイエットを認知させることで，やせやダイ

エットによる健康問題の改善が期待できる一方，現状

は，若年女性のやせの割合が高く，健康的なダイエッ

トを認知させるには，多くの課題がある．この課題を

明確にするため，アンケート調査を実施した．本調査

の被験者は 10 代から 20 代の男女 341 名（男性 196

名・女性 145 名）であり，実施時期は 2021 年 6 月中

旬から 7 月下旬である． 

はじめに，ダイエットの要因を明確にするため，男

女別に同じ内容を質問した．まず，体型以外の容姿は

全て同じである 3 人の女性のイラストを見せ，やせ・

標準・肥満体型の女性のうち，「どの女性に一番魅力を

感じるか」と質問したところ，男性は「標準」と回答

した人が 51.5%を占め，最も多かった．これに対し，

女性は「やせ」と回答した人が最も多く，77.2%を占め

た．次に，自身のやせ願望について，「あなたは今，や

せたいと思うか」と質問したところ，男性は，「はい」

と回答した人が 39.8%，「いいえ」と回答した人が

60.2%であった．女性には，自身のやせ願望について質

問するにあたり，体型の違いによるやせ願望の有無を

調査するため，まず現在の自身の体型について質問し

た．やせ，やややせ，標準，やや肥満，肥満体型の 5 人

の女性のイラストを見せ，「あなた自身と似ていると思

う体型」を質問したところ，「やせ」が 9.7%，「ややや

せ」が 13.8%，「標準」が 51.0%，「やや肥満」が 24.8%，

「肥満」が 0.7%であった．これらの体型ごとに「あな

たは今，やせたいと思うか」と質問したところ，肥満

体型の人は 100%，やや肥満体型の人は 97.2%が「は

い」と回答した．続いて，標準体型の人も，91.9%の人

が「はい」と回答した．既にやせ気味である，ややや

せ体型の人も，過半数を占める 55.0%の人が「はい」

と回答し，十分やせているやせ体型の人も，21.4%の人

が「はい」と回答した．女性全体では 81.4%の人が「は

い」と回答した．（図 1） 

 

図 1 女性のやせ願望 

 

続いて，前述の質問に「はい」と回答した人に対し，

「やせたいと思う 1 番の理由」を，「健康のため，見た

目のため，その他」という選択肢を設け，質問したと

ころ，男性は，「見た目のため」と回答した人が 69.2%，

「健康のため」と回答した人が 28.2%であった．「その

他」と回答した人は，「トレーニングのため」，「異性か

ら好かれるため」という理由であった．女性は，「見た

目のため」と回答した人が男性よりも多く，86.4%を占

め，「健康のため」と回答した人は 7.6%であった．ま

た，「その他」と回答した人の理由も，「着たい服を綺

麗に着るため」や，「ストレスを感じることなく洋服を

着るため」など，容姿に関する理由が多かった．これ

らの結果から，女性は男性と比べ、「やせている方が美

しい」という，やせ志向が高く，自身のやせ願望も強

いことが明らかになった． 

つぎに，ダイエットの現状を調査するため，様々な

ダイエット方法の中でも特に多く用いられる食事制限

に焦点を当て，先ほどと同様，男女別に同じ内容を質

問した．まず，前述の「あなたは今，やせたいと思う

か」という質問に「はい」と回答した人に対し，理由

に加え，「やせるために食事制限をしようと思うか，ま

た，以前行ったことはあるか」と質問したところ，男

性は，「以前行ったことがあり，食事制限をしようと思

う」と回答した人が 59.0％，「以前行ったことはない

が，食事制限をしようと思う」と回答した人が 11.5%

であった．女性は，「以前行ったことがあり，食事制限

をしようと思う」と回答した人が 63.6%，「以前行った
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ことはないが，食事制限をしようと思う」と回答した

人が 12.7%であり，男女間での大きな差はみられなか

った．続いて，「食事制限を以前行ったことがある」と

回答した人に対し，「食事制限をする際，参考にした情

報」について，複数の情報媒体や，管理栄養士などの

専門家の話，家族や友達の話，その他の選択肢を設け，

質問した．結果は，「インターネット」が最も多く 34.2%

であり，続いて「Twitter・Instagram などの SNS」

が 25.9%，「テレビ」が 13.7%であった．本稿で焦点を

当てている「管理栄養士などの専門家の話」は 4.2%で

あった．（図 2） 

 

図 2 食事制限をする際，参考にした情報 

 

また，「食事制限を以前行ったことがない」と回答し

た人に対し，「食事制限をする際，参考にしたいと思う

情報」について，同様の選択肢を設け，質問した．結

果は，「インターネット」が最も多く，25.4%であり，

続いて「テレビ」が 18.6%，「Twitter・Instagram な

どの SNS」と「管理栄養士などの専門家の話」がとも

に 15.3%であった．これらの結果から，ダイエットに

おいて食事制限は，多くの人に認知され，実践されて

いる方法であることが分かった．また，その食事制限

において，インターネットや SNS などの情報を参考

にする傾向があることが分かった． 

最後に，本稿で焦点を当てているダイエットアプリ

及び AI 管理栄養士について，その認知度や利用状況

を調査した．まず，「ダイエットアプリを知っているか，

また，利用したことはあるか」と質問したところ，「知

らない」と回答した人が最も多く 63.3%であり，続い

て「知っているが，利用したことはない」と回答した

人が 22.6%，「利用したことがある」と回答した人が

14.1%であった．（図 3） 

 

図 3 ダイエットアプリの認知度及び利用状況 

 

続いて，先ほど「アプリを利用したことがある」と

回答した人に対し，「アプリを利用した際，AI 管理栄

養士のアドバイスは参考になったか」と質問したとこ

ろ，「参考になった」と「参考にならなかった」と回答

した人がともに 39.6%であり，アドバイスがないアプ

リを利用した人や，アドバイスがあることを知らなか

った人もみられた．続いて，アプリのメリット・デメ

リットについて質問したところ，メリットは，「摂取カ

ロリーや消費カロリーがわかる」，「簡単に食事の記録

ができる」，「栄養バランスを知ることができる」と回

答した人が多く，デメリットは，「毎回の食事を記録す

るのが面倒くさい」，「正確なカロリー計算ができない」，

「アドバイスが的確でない」と回答した人が多かった．

また，「アプリを利用したことがない」と回答した人に

対して，「ダイエットアプリについてどのようなイメー

ジをもったか」と質問したところ，プラスのイメージ

は，メリットと同じような回答が多く，マイナスのイ

メージは，デメリットと同じような回答に加え，「記録

がストレスになりそう」，「個人情報の流出が怖い」な

どの回答がみられた．以上のことから，ダイエットア

プリに対してメリットを感じた人がいることや，プラ

スのイメージを持っている人は多いことが分かった．

しかし，アプリ及び AI 管理栄養士の認知度は低く，そ

の正確性や信頼性についても課題がみられた． 

5. おわりに 

アンケート調査から，女性は男性と比べ，やせ体型
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に魅力を感じるやせ志向が高く，自身のやせ願望も強

いことが分かり，これらがダイエットの要因であるこ

とが明らかになった．また，そのダイエットにおいて，

多く用いられる方法は，食事制限であり，その際，イ

ンターネットや SNS などの，誰でも手軽に入手でき

る情報を参考にすることが分かった．このため，手軽

に利用でき，一人ひとりに応じたサポートを行う AI管

理栄養士を備えたダイエットアプリの活用が，健康的

なダイエットの実現に貢献し，やせによる健康問題の

改善につながることが期待できる．しかし，アプリ及

び AI 管理栄養士の認知度は低く，あまり活用されて

いない．健康的なダイエットを実現し，認知させるに

は，ダイエットアプリ及び AI 管理栄養士の認知度の

向上が今後の課題であると考察する． 

認知度向上のためには，多くの人が利用するインタ

ーネットや SNS での情報発信や広告宣伝だけではな

く，一人ひとりが，自身のダイエットを見直し，健康

的なダイエットに対する関心を高めることも有効な手

段であると推察する．また，本稿で焦点を当てた世代

と比べ，一回り若い世代である小学生や中学生に対し，

学校教育における食育の一環として，やせやダイエッ

トが引き起こす健康問題への学びを深めることが，将

来，高いやせ志向及び強いやせ願望の改善に繋がると

予測される． 

本調査では，健康的なダイエットと，アプリ及び AI

管理栄養士の活用に焦点を当てたが，今後はこれらの

認知度を向上させるための有効な手段を検討し，さら

に視野を広げ，健康問題や食生活における ICT 活用の

可能性について研究していきたい． 

女性の高いやせ志向及び強いやせ願望は，理想の体

型に近づき，自己肯定感を高めるためだけではなく，

自身の取り組んでいるスポーツで活躍するため，健康

のため，など多様で複雑な背景や理由によって生じて

いる．このため，これらの志向や願望を改めることは

困難であり，個々の好みの問題でもあるため，一概に

否定すべきものではないと考える．しかし，日本人女

性のやせが問題視されていることや，その要因の一つ

である不健康かつ過度なダイエットが，様々な健康問

題を引き起こすこともまた事実である．それゆえ，ICT

を有効活用し，健康的なダイエットが多くの人に認知

されることで，強いやせ願望によるダイエットが引き

起こす健康問題が改善され，自身の健康だけではなく，

次世代の健康も守られることを切に願う． 
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