
 

 

 

 

待ちに待った後期が始まりましたね。 

これからは過ごしやすい時期で食べ物もおいしく、勉学にも 

力が入りますね。夜更かしや食べすぎに気をつけ、体調管理 

をして過ごしましょう。 

今の生活習慣が、将来大きく影響します 

親元を離れ一人暮らしを始める等で、生活環境が大きく変わることの多い 20 代ですが、

20 代は自分の健康を過信して、暴飲暴食・喫煙・夜更かしなどの生活を送りがち。しかし、

それは体の中で生活習慣病やがんの芽を育てているようなもの‼ 

長い人生を健康に暮らしていくための土台となる 20 代、1 日 3 食バランスの取れた食生

活・適度な運動・禁煙と健康な生活習慣をつくる時です。不摂生をして自ら生活習慣病の

種をまくようなことは避けたいですね。 

まずは睡眠をたっぷりとりましょう！ 

睡眠は心と体の健康を守るために大切な要素です。 

心の健康づくりには、睡眠の量と質を保つことが重要で、睡眠不足や不眠は不安やうつな

どを招き、ストレス耐性を低下させてメンタル不調を招きやすくなります。慢性的な睡眠

不足や不眠症、睡眠時無呼吸症候群になると生活習慣病になるリスクが高くなりやすいで

す。また、睡眠不足が 2 日続いただけで、たっぷり眠った日と比べて食欲を抑えるホルモ

ンが減少し、逆に食欲を高めるホルモンが増加します。 

睡眠の質を高めるためには？ 

必要な睡眠時間は人それぞれで、睡眠時間が十分かどうかの目安は、日中眠くならずに過

ごせているかどうかによります。 

朝日には、体のリズムを整える効果があるので、ぐっすり眠れる

ようにするためには、休日も含めて毎日起きる時間を一定にして

朝日を浴びることが大切です。 

上手な睡眠のとり方 

昼寝には疲労回復やストレス解消、集中力や注意力の回復の効果があるので、30 分以内で、

午後 3 時までがおすすめです。眠らなくても目をつぶるだけでも効果があります。 

寝る前にすると効果的なこと、やってはいけないことは？ 

ぬるめのお風呂や軽い読書、ストレッチングなどでリラックスする。 

寝る 3 時間前からカフェイン飲料をとらない、寝酒はやめる、寝る直前

はパソコンやスマートフォンを見ないようにする。 

また、激しい運動は控える。 
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「寝つけない」「熟睡感がない」「夜中に目が覚める」「十分眠っても日中の眠気が強い」な

ど睡眠障害の症状が現れたら、ストレスや心身の不調のサインかも？不眠が 2 週間以上続

くときは無理をせず、身近な人や医療機関に相談してください。 

 

よくかんでたべましょう！ 

小さい頃「よく嚙んで食べなさい」と親に言われた人も多いと思います。よく嚙むと何

がいいのでしょうか？ 

現代人は一回の食事で嚙む回数は平均６２０回で、邪馬台国の卑弥呼の時代に比べると６

分の１程度だそうです。日本咀嚼学会が卑弥呼にちなみ提案しているかむことの 8 つの効

果『卑弥呼（ひみこ）の歯がいーぜ』を紹介します。                     

 

食べ物をしっかりかむことは、全身の健康づくりに役立ちます。 

朝食はしっかり食べましょう！ 

 「眠いから」「お腹が空かないから」等で朝食を食べない人の 20 代の男女の割合が増え

ていますが、朝食はその日の始まりの良し悪しを左右し、朝食を食べないと、1 回の食事

量が多くなることから過食につながるほか、午前中のエネルギー供給が不十分となり学習

能力も上がらないことに加え、心の健康にも悪影響（すぐキレるなど）を及ぼすといわれ

ています。 

学生協の学生生活実態調査報告書（2020）によると、コロナ禍の影響のためか、９～11

時に食べる朝昼兼用食の摂取率が増加していて、朝食・昼食の摂取率は低下していますが、

高学力の人は朝食をきちんと食べているそうです。 

試験のある日は特に、主食の他にタンパク質の多い肉類・チーズや牛乳などの乳製品、 

たまご・納豆や煮豆などの豆類があるとよいですね。 


