
ニキビについて～野菜の効果的な摂取法～ 

 

家庭（文）班：太田奈月、岡本実夏、花田京香 

文原千受、松浦芽里、山口奏枝 

 

１．はじめに 

青春のシンボルと言われているニキビは、思春期の私たちにとって最大の敵である。ニ

キビについて研究し、食事や睡眠など日常生活を改善することによってニキビを予防で

きるのではないかと考えた。そこで高津生を対象にアンケートをとり、高校生のニキビ

の原因を調査した。 

 

２．アンケート結果 

高津高校２年生３６０人のうち、肌が荒れていると答えたのが２６７人、全く荒れてい

ないと答えた人が９３人だった。ニキビと関係の深いものとしてよく知られている睡眠

時間も聞いたところ、睡眠不足の人ほど肌が荒れているといくことがわかった。また、

野菜と肌荒れの関係も調べたが、あまり関係がなかった。それは、野菜を食べているつ

もりでも、実は野菜不足の人が多いと推測し、野菜の摂取量に着目した。 

 

睡眠時間と肌荒れの関係 

   

 

野菜と肌荒れの関係 

   



３．実験内容と結果 

班のメンバーの一日あたりの野菜摂取量を二週間分記録し、どんなメニューが

野菜をたくさん摂れるかを調査した。その結果、一日あたりの目標摂取量 350g

に全く達していなかった。そこで、一回の食事の栄養素量を調べ、一度にたく

さんの野菜や栄養素を摂れるスープを作ることにした。 

 

 

４．結果 

(1)トマトコンソメスープ→食物繊維、ビタミンＣが豊富 

(2)豆乳スープ→食物繊維、ビタミンＣ、ビタミンＡ、鉄が豊富 

 

(1)、(2)におにぎりを加えると、炭水化物が補えて、バランスのよい食事にな

る。 

 

 

５．考察・まとめ 

肌荒れの原因は、想像以上にたくさんあり、今回は野菜に着目したが、ストレ

スなどとの関係も調べたい。 

今後の課題として、もっと効率良く野菜をとれるメニューを開発したい。 
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