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摂食障害を克服したきっかけについての研究

松尾 海音
（小山 智朗ゼミ）

Ⅰ．問題と目的

1．摂食障害とは
　近年、日本では若者の摂食障害が問題視されて
いる。厚生労働省（2011）によると、摂食障害に
は神経性無食欲症（拒食症）と神経性過食症（過
食症）がある。
　神経性無食欲症（拒食症）とは、太ることへの
恐怖があり、十分に痩せているのに痩せていると
思わず、もっと痩せようとすることである。これ
は、食べる量が極端に少ないことだけに限らず、
むちゃ食いをしたあと激しい後悔に襲われ、のど
に指を入れる等の方法により自分で吐く場合があ
り、手には吐きダコができ、胃酸で歯を傷めるこ
ともある。嘔吐以外にも、下剤や利尿剤を使って体
重を減らそうとする場合もある。標準体重の 85％
以下の状態が続いているとしたら、拒食症への注
意が必要とされる（厚生労働省，2011）。
　神経性過食症（過食症）とは、主に家族のいな
いときや夜中など短時間に大量に食べたり、食べ
始めるとやめられない、むちゃ食いしては自分で
吐く、あるいは下剤・利尿剤などで排出する、食
べ過ぎたことを後悔して落ち込むといった特徴が
ある。拒食症のように痩せているわけではなく、
体重は標準くらいのことが多く、活動性が低下し、
人と会いたくなくなって、ひきこもりのようにな
ることもある（厚生労働省，2011）。
　日本では BMI（体格指数：体重／身長2）が 22
の時の体重が、標準体重または適正体重とされて
おり最も病気にかかりにくく、健康状態に適した
状態とされている。しかし、切池・永田・白田

（1996）によれば、ここ 30 年間で若年女性の平均
身長は伸びているのにもかかわらず、平均体重は
増加していない。必然的に BMI の平均値は低下
し続け、医学的に「痩せ気味」と評価される 20.0
に近づきつつあるという。

2．摂食障害の危険性
　現代は「痩せていることが正義」という風潮が
流れており、これは多くの健康問題のリスクを高
め、さらには「次世代の子ども」の生活習慣病の
リスクを高める危険性がある。
　例えば、異常なダイエット行動は、月経異常や
骨粗鬆症、さらには摂食障害など様々な身体への
障害を引き起こすきっかけに繋がることもある。
特に、妊娠・出産をする女性に対しての過度な痩
せは次世代の子供にも影響を与える。瀧本（2009）
によると、低体重の女性は低出生体重児の出生率
が高いという。厚生労働省は、低出生体重児は、
出生後にも医療的ケアが必要となる場合も多く、
発育・発達の遅延や障害、成人後も含めた健康に
係るリスクが大きいことを指摘している。

3．摂食障害の要因
　摂食障害になる特定の原因は明らかにされてい
ない。家庭環境やダイエットなどきっかけは人そ
れぞれである。しかし、鈴木（2005）によると、
首都圏の小学 4 〜 6 年生では、健康を害してでも
痩せたいと思う児童は，そうでない児童に比べて
他人の評価をとても気にする傾向があり、学校や
家庭でのストレスをより多く感じていた。鈴木は、
ストレスが要因となり、そこから逃れるために安
易に痩せにのめりこんでいくという傾向が認めら
れたと述べる。

4．本稿の目的
　最近では、以前と比べて「摂食障害」という言
葉が世間に広がっており、当事者を救う活動など
も行われている。例えば、同じ疾患や問題を抱え
る人と情報を交換し支えあう場を作ったり、当事
者がホームページを作成し、自らの経験などを発
信するなど摂食障害に対しての理解を深めている。
しかし、中村（2008）によると、過食や嘔吐で苦
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しんでいる最中の人々によるホームページと比較
して、回復者のホームページは今なお非常に少な
いとされる。つまり、「摂食障害」という言葉が
世間に広まる一方で、回復したきっかけなどを発
信しているものは少ない。もちろん摂食障害につ
いては多くの研究が積まれてきた。例えば、野
間（2019）は摂食障害患者の人格について、鈴木

（2024）は摂食障害の治療についての検討を行っ
ている。しかしながら、当事者自身に調査をして、
回復したきっかけの部分について明らかにした研
究はほとんど見られない。
　そこで本研究では、少しでも多くの摂食障害で
悩む人の助けになりたいという思いから、摂食障
害から抜け出せたきっかけについて調査を行う。
また、どういったことがきっかけで摂食障害から
抜け出せたのかを調査することで、摂食障害の当
事者が抱える心情を可視化し、どういった対応や
支援が効果的かを考察する。なお本研究では、神
経性無食欲症（拒食症）と神経性過食症（過食症）
のどちらとも対象とする。

Ⅱ．研 究

1．方法
臨床素材　『「食べない心」と「親の心」摂食障害
から回復、自立する女性たち』（小野瀬，2014）、

『まっ、いっか！摂食障害—当事者のまなざしか
ら—』（中村，2014）という本の中にある語りから、
どういったことがきっかけで摂食障害になったの
か、当事者に現れやすい気持ちは何か、何がきっ
かけで克服できたのかの傾向を捉える。『「食べな
い心」と「親の心」摂食障害から回復、自立する
女性たち』では、かつてジャーナリストだった著
者が摂食障害の女性たちと出会い回復支援施設を
立ち上げ、その施設を卒業した女性たちの言葉が
書かれている。『まっ、いっか！摂食障害—当事
者のまなざしから—』では、7 人の回復者それぞ
れの回復ストーリーについてインタビューされて
いる。前者は回復支援施設に入居して回復して
いった人の視点で書かれており、後者は自助努力
のみで回復していった人の視点で書かれているた
め、どちらもの視点から見ることで当事者が置か
れている状況に偏りが出ないようにした。

　また、当事者が語る回復のきっかけについて書
かれている書籍を他にも探したが、見つけること
ができなかったため、インターネット上に記載さ
れている当事者の声も扱う。① NPO 法人あかりプ
ロジェクトという摂食障害への理解を促す啓発活
動などの事業を行う法人の「摂食障害支えあいサ
イト　未来ちょうウェブサイト」、② EAT ファミ
リーサポートの会という摂食障害の当事者とその
家族を支援している会の「摂食障害回復者からの
メッセージ」、③摂食障害克服おうえん会という摂
食障害治療に役立つ情報を発信している「克服体験
記」の 3 つのサイトを臨床素材として扱う。3 つと
も、摂食障害の支援を行っている団体のサイトであ
るため一定の信頼度があり、また複数人の当事者の
声が記載されていたため、これらのサイトを選んだ。

分析方法　まず、文献内で摂食障害の当事者たち
の回復についてのきっかけが書かれている箇所を
抜き出し、意味のまとまりごとに区切って切片化
した。この時、記述内容に複数の意味、まとまり
が見られた場合は、一つの意味を示すまで切片化
し、KJ 法によって分類した。その後、当事者た
ちの回復について、どういったことがきっかけで
回復するのかの傾向を検討した。また、文献内に
当事者の名前が記載されている場合、本稿ではプ
ライバシー保護の観点から、固有名詞ではなく、
A、B、C、D のように一部変更した。

Ⅲ．結 果

　KJ 法による分析の結果、摂食障害を克服した
きっかけとして 195 個の記述が得られた。そのう
ち、17 個は回復するためのきっかけではあるが、
回復するために努力したこととも捉えることがで
きた。以下、大カテゴリーを【　】、中カテゴリー
を《　》、小カテゴリーを〈　〉で表す。
　大カテゴリー（1）【人との出会い】、（2）【認知
の歪みを解消】、（3）【環境の変化】、（4）【生きがい
を見つけた】、（5）【摂食障害と向き合う】、（6）【ビ
ジョンの確立】、（7）【変わろうとする努力】の 7 個
にまとめられ、それぞれの大カテゴリーにいくつ
かの小・中カテゴリーが見出された（詳細は資料
の表 1 参照）。
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（1）【人との出会い】
　《愛情をくれた人との出会い》には〈家族の愛〉〈大
切にしてくれる人との出会い〉〈教えてくれた人と
の出会い〉〈与えてくれる人との出会い〉が、《信
頼できる人との出会い》には〈安心感のある人と
の出会い〉〈心を許せる人との出会い〉が、また〈自
分を受け入れてくれた人との出会い〉、〈話を聞い
てくれる人との出会い〉、〈支えてくれた人との出
会い〉、〈同士（当事者）との出会い〉が含まれた。

（2）【認知の歪みを解消】
　《脱完璧主義》には〈思い込みから解放〉〈プラ
イドを捨てた〉が、《自己を肯定的に受け入れた》
には〈自分を受け入れた〉〈自分を大切にした〉が、
また〈自分を客観的に見た〉、〈視野を広げる〉、

〈考え方をポジティブへ〉が含まれた。

（3）【環境の変化】
　《自分一人の生活ではなくなった》には〈出産〉

〈結婚〉が、《生活の変化》には〈自ら環境を変え
た〉〈家族と離れて暮らした〉〈家族間での環境の
変化〉が、《人といる時間を増やした》には〈一緒
に食事する機会を増やした〉〈楽しむことが増えた〉

〈対人関係を増やした〉が、また〈ストレスを減ら
した〉が含まれた。

（4）【生きがいを見つけた】
　ここには〈仕事を始めた〉、〈趣味ができた〉が
含まれた。

（5）【摂食障害と向き合う】
　《当事者との接触》には〈摂食障害のイベント
に参加したこと〉〈経験談を聞いた〉が、《治療を
受けた》には〈病院の受診〉〈入院した〉〈カウン
セリングを受けた〉が、また〈摂食障害であるこ
とを周りに言う〉、〈摂食障害であることを認めた〉
が含まれた。

（6）【ビジョンの確立】
　《将来の夢や目標ができた》には〈やりたいこ
とを見つけた〉〈子供が欲しいと思った〉が、ま
た〈危機感を感じた〉、〈普通だった頃に戻りたい
という思い〉が含まれた。

（7）【変わろうとする努力】
　《規則正しい生活の心掛け》には〈生活習慣を
整えた〉〈食生活を見直した〉が、また〈自分の
思い（意見）を伝えるようにした〉、〈自信をつけ
た〉、〈過去を捨てた〉、〈自分のやるべきことをし
た〉が含まれた。（※【変わろうとする努力】は、
この努力のおかげで克服できたというきっかけで
はあるが、根本のきっかけは努力しようと思った
きっかけになるため、他 6 個の大カテゴリーとは
別とする。）

Ⅳ．考 察

　本研究では、KJ 法によって摂食障害を克服し
たきっかけを分析し、7 つの大カテゴリーに分
類することができた。ここでは、その結果を基に
6 つの観点から検討する。

1．人との出会いの重要性
　【人との出会い】では、友達、彼氏、先生など
出会った人物は人それぞれであったが、共通して
言えることは当事者が心を許すことができた人と
の出会いが挙げられていた。神村・坂野（1992）
によると、否定的な信念や公的自意識の強さ、自
己主張の困難さなどが肥満恐怖や異常な食行動な
どの摂食障害と関連があるという。つまり、自己
否定的な考えを持つ当事者は少なくないと考えら
れるため、〈自分を受け入れてくれた人との出会
い〉は自分を肯定的に見るきっかけになったと考
える。また、〈話を聞いてくれる人との出会い〉
によって、自己主張の困難さが緩和されたと考え
る。次に《愛情をくれた人との出会い》と《信頼
できる人との出会い》について、山口（2001）に
よると、両親の愛情不足の養育環境が、過食や嘔
吐などの症状の発症に関与している可能性がある
とされる。つまり、当事者達は愛情を与えられた
経験や安心感を抱いた経験が少ない傾向にあり、
そういった愛情や安心感を与えてくれる人との出
会いは心の拠り所に繋がったと考える。〈同士（当
事者）との出会い〉は、当事者同士にしか理解で
きないことや誰にも話せない悩みを共有すること
ができたため、摂食障害と闘う上で心強い存在に
なったと考える。
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　こうした検討から当事者への対応として、否定
的な態度を取らず愛を持って接することが重要な
のではないだろうか。しかし、当事者でもないの
に共感することは逆効果であると考えられるた
め、話を聞くときは否定も肯定もせず中立な立場
でいることが必要だと思われる。
　また、本研究の検討を通して、一番のきっかけ
となっているものは【人との出会い】だと考える。
櫻井（2007）によると、摂食障害を持つ患者は、
広く対人関係において歪みが生じていることが示
され、対人関係において心理的不安や葛藤を抱えて
いると述べている。また、先述したように両親の愛
情不足の養育環境などの影響も受けている場合も
ある。つまり、多くの当事者が他者に対して不安や
諦めなどの感情を持っていると考えられ、それを覆
すような人との出会いが大きなきっかけになった
のではないだろうか。今まで心を許せるような人に
出会えていなかった分、そのような人との出会いは
非常に当事者の心を掴んだと考える。このように心
を許せる【人との出会い】があったからこそ、他の
6 つのカテゴリーに繋がった人も多いのではないだ
ろうか。つまり、摂食障害を克服するためには、当
事者一人の力では限界があると考える。もちろん、
周りがどれだけ協力しようとしても当事者本人に
その気が無ければ元も子もないが、その気になった
ときに環境が整っていなければ克服に繋がる可能
性は低くなるため、どんな状況でも周りは当事者の
味方であるべきだと考える。

2．広い視野を持つ
　【認知の歪みを解消】では、当事者にあった固
定観念のような認識を崩していったことがきっか
けとなっている。当事者は「自分はこうあるべき
だ」という強い思い込みや一度やると決めたらそ
れを達成するまで気が済まないといった特徴を
持っていることが多いと考えられる。このような
こだわりや思い込みから距離を置き、諦めを覚え
ることで《脱完璧主義》の状態になれると考えら
れる。《脱完璧主義》の状態になることで、今ま
で背負ってきた歪んだプライドを捨てられたので
はないだろうか。また、先述のように当事者は自
己否定的な傾向にあるため、自分を認めることや
ありのままの自分を愛することが《自己を肯定的

に受け入れた》きっかけになったと考える。自己
を肯定的に受け入れることで、痩せる必要がない
ことを理解できたのではないだろうか。
　こうした検討から、【認知の歪みを解消】する
ことは当事者自身の問題である部分が強いため、
当事者への対応としては視野を広げられるように
接することが望まれる。

3．過ごしやすい環境の追求
　ここでは、【環境の変化】と【生きがいを見つ
けた】から過ごしやすい環境の重要さが示された。

【環境の変化】では、今までとは違う生活によっ
て風向きが変わった様子が見られた。〈出産〉や

〈結婚〉によって《自分一人の生活ではなくなっ
た》ことがきっかけとなっている場合もあれば、

「家族と離れて暮らす」や「一人暮らしを始めた」
など自分一人の生活をし始めたことがきっかけと
なっている場合もあった。この 2 つから共通して
言えることは、家族と距離をとったことである。
大原（1989）は、摂食障害の家庭的要因として、
親の過保護や過干渉などの家族の機能不全が見ら
れることだと指摘している。つまり、家族と距離
をとることは克服するきっかけに繋がる場合もあ
ると考える。また、《人といる時間を増やした》で
は、誰かと一緒に食事をすることで食べることに
楽しみを見出し、人と同じ量を食べることで一食
分の量を理解できたと言う意見があった。食べる
ことに囚われていた当事者達が、食事を楽しめた
体験は深く記憶に残ったと考えられる。
　こうした検討から、当事者への支援として、誰
かと一緒に「ごちそうさま」が言えるような、食
事を和やかに楽しめる環境を増やしてあげること
が効果的だと考える。しかし、食べるところを人
に見られたくないという当事者も少なくないため、
強制せず、当事者がその気になったときに皆と
一緒に食事ができるように常に環境を整えておく
ことが重要である。
　また、〈ストレスを減らした〉の部分で仕事を
辞めている人がいる。このように、仕事が負担と
なってそれが症状に繋がっている場合もあるため、
仕事を辞めるもしくは負担を減らすことが克服の
きっかけになる可能性もある。しかし、【生きが
いを見つけた】の中にあるように〈仕事を始めた〉
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ことが克服のきっかけとなっている場合もある。
つまり、一概に仕事を辞める・始めることが克服
のきっかけになるとは言い切れない。
　このような検討から、過ごしやすい環境は当事
者によって異なる為、試行錯誤しながらどの状態
が自分にとってベストなのかを追求することが重
要だと考える。

4．自分自身と向き合う
　当事者は病的な低体重を否認する傾向にあり（横
瀬，2021）、自身が摂食障害だと認めるものは少な
い。しかし、自身が摂食障害であると認めること
で「自分はおかしいのではなく病気なのだ」とい
う思考に変わり、周りに言うことで一人で抱えて
きた荷物を下ろせた感覚になるのではないだろう
か。また、《当事者との接触》も大きなきっかけ
になったと考える。自ら当事者のいるイベントに
参加することや回復した人から経験談を聞くといっ
た経験は、「自分は一人じゃない」と思えると同
時に回復の道筋が見えるのではないか。
　こうした検討から、当事者への支援として、摂
食障害者が集まるイベントがあることを教えるこ
とや当事者が自らそういったイベントを見つけら
れるように大々的に宣伝することが効果的だと
考える。そうした取り組みが自分自身と向き合う
きっかけになるのではないだろうか。また、〈病
院の受診〉や〈カウンセリングを受けた〉ことが
きっかけとなっている場合もある。本研究では、
専門家の受診がきっかけになったという事例は少
なかったが、専門家のおかげで救われた人もいる
為、一つの手段であると考えられる。注意として、
受診を進める上で専門家選びは慎重に行うべきだ
と思われる。

5．未来に希望を見出す
　【生きがいを見つけた】と【ビジョンの確立】
からは、未来に希望を持つことの重要さが考えら
れた。【生きがいを見つけた】では、食べること
以外に夢中になれるものに出会っている様子が見
られた。今回の調査では、生活のほとんどを食べ
ることや痩せることに当てている当事者が非常に
多かった。その中で、例えばフラワーアレンジや
書道など新たな〈趣味ができた〉ことで食べるこ

とや痩せることに費やす時間をどんどん減らせと
いう事例や、趣味による生きがいが将来の仕事に
つながっている事例も見られた。
　【ビジョンの確立】では、未来の自分を想像し
た時にこのままでは駄目だという気持ちが強く表
れていた。中でも非常に多かったのは《将来の夢
や目標ができた》という意見だった。中西（2015）
は、若い女性の痩せは低体重による月経停止、骨
粗鬆症、成人病胎児期発症起源説などとの関連を
指摘している。つまり、〈子供が欲しいと思った〉
というように妊娠出産願望を持っている女性は

「このままでは子供を産めない」と自覚すること
が大きなきっかけとなるのではないだろうか。ま
た、〈やりたいことを見つけた〉に関しても、現
状のままでは叶えられないと自覚している人が多
いように見られた。
　こうした検討から、当事者への支援として、様々
な新しいこと、趣味になりそうなものを提案して
いくことも効果的だと考える。
また【ビジョンの確立】に関しては、【人との出
会い】があって見つかったり、【生きがいを見つ
けた】ことが繋がっていたり、【摂食障害と向き
合った】からこそ気づけたりと多くの機会や出会
いが大きいように見受けられたた。

6．ひたむきな努力
　【変わろうとする努力】に関しては、他の 6 つ
のきっかけ（大カテゴリー）があったからこそ繋
がったものだと考えている。実際に、〈自分の思
い（意見）を伝えるようにした〉や〈規則正しい
生活の心掛け〉、〈自信をつけた〉などの努力が克
服したきっかけにはなっているが、その努力をし
ようとしたことにも 6 つのきっかけがあったから
ではないだろうか。
　こうした検討から、当事者への対応として、当
事者自身が何か変わるために努力しようと思える
ように、「努力するきっかけ」を一緒に見つける
ような関わりが効果的だと考える。環境を変える
ことや生きがいを与えることなど、きっかけは人
それぞれではあるが、まずは周りの環境を整えて
当事者が努力しやすい状況、つまり当事者を否定
せず、やりたいことができる環境を作ることが重
要ではないだろうか。
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V．総合考察

　ここまでの考察を踏まえ、周囲に求められる関
わりについて検討したい。摂食障害を克服した
きっかけとして、人との出会いを軸に思考を変え
ることや食以外に夢中になれるものを見つけてい
るという傾向が見られた。当事者への対応や支援
としては、当事者のことを理解することが重要だ
と考える。彼らは自己否定的であったり、自己主
張に困難をかかえている傾向があるため、否定せ
ずに話しやすい環境を作ることが効果的であると
考える。また、対人関係に問題を抱えており社会
との交流を避けている人も多いため、気晴らしに
どこかへ連れて出ることも何かきっかけを与える
のではないだろうか。しかし、無理に外へ連れて
出たり、人と交流させたりすることは却ってスト
レスを与えかねないため気をつける必要がある。
本人がその気になるまで周りは根気強く付き合う
ことが重要になるだろう。
　また、先行研究で示されているように、家庭環
境が摂食障害の発症・悪化に繋がっている場合は、
家族との適度な距離感は非常に重要になってくる
と考える。よって、当事者がそうした家族と離れ
て暮らしたいと言った場合に無理に引き留めるこ
とは、逆効果であると思われる。いずれにせよ、
当事者の意見を尊重することが重要である。
　最後に、専門家以外にも自助グループとして当事
者を支援している人たちがいることも視野に入れ
ておく必要があると思われる。自助グループでは摂
食障害を経験している人が多く参加しているため、
当事者同士が出会える場になる可能性もある。
　今後の展望と課題として、神経性無食欲症や神
経性過食症の症状ごとにきっかけの傾向を研究し
ていく必要があると考える。本研究では、様々な
症状を一括りにして克服したきっかけの傾向を捉
えた。よって、当事者が見た際にどの方法から試
したら良いかが分かりにくい。合う・合わないは
人それぞれであるが、症状ごとに傾向を掴むこと
ができれば、より当事者が実践しやすいと考える。
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資 料

表１　各カテゴリーの回答例
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