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親元を離れ、初めての一人暮らしという方もいらっしゃると思います。 

新しい環境や人間関係に慣れること、学業とサークル活動やアルバイトなどとの両立、当

面の課題は山積していますね。このような状況において軽視されがちなのが「食事」では

ないでしょうか？ 

大学生の時期は病気の罹患率が低く、食生活の乱れが健康状態に反映されにくいため、

つい「テキトーな食事」をしてしまいがちです。 

しかし、ちょっと考えてみてください❓ 

自分の身体は自分の食べたもので作られ、体重も体脂肪率も自分の食べたものの影響を受

けて良くも悪くも変化します。「テキトーな食事」が将来的に自分の体型や健康に悪影響を

及ぼしていることが想像できますよね。 

 今までは家族が用意してくれた食事をただ食べていればよかったと思いますが、これか

らは自分で栄養バランスや摂取量を考えて食べなければならないかもしれません。  

では、何から始めたらよいか…？まずは、『朝食』を必ず食べましょう！ 

ガクセイ協賛の調査（2022.6）によると大学入学後の食生活の問題として、朝食抜き・

野菜不足・早食い・短時間での食事・食事時間の乱れ・何かをしながらの食事・間食や夜

食の摂りすぎ等がクローズアップされています。 
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食べなきゃ損！ 朝ごはんがもたらす 6 つの効果 
１．脳や体のエネルギー源になる 

2. 体温が上がり代謝がアップして太りにくくなる 

３．お通じスッキリ 

４．体内リズムが整う 

５．集中力がアップする 

6. 生活習慣病の予防になる 

ご入学・ご進級 

おめでとうございます 



これを知っていれば、安心   

大学生がよくかかる病気とその対処法 

●風邪を予防しましょう！ 

 風邪をひきにくい体を作るには、日ごろからバランスの良い食事と十分な睡眠、適度な運動で抵

抗力をつけておくことが大切。さらに、風邪予防対策として「手洗い・うがい」、「咳エチケット」

を習慣的に行うよう心がけましょう。それでも風邪をひいてしまったら、休養、バランスの良い

食事を摂り、必要に応じて風邪薬を利用しましょう。いざという時に備え、自宅にマスクや体温

計、常備薬を準備しておくと安心です。（コロナ禍でのマスク装着により風邪罹患者は減少しています） 

   ＊医療機関を受診すべき症状 

    高熱が出る（38.0℃以上）、微熱が続く、咳が止まらない、 

食事や水分が取れない、 

嘔吐・下痢を伴う、頭痛・関節痛を伴う 

●ケガは慌てずに「応急手当て」を 

 通学や課外活動時等に、もしケガをしてしまったら、慌てずに次のような「応急手当て」を

行い、必要に応じて医療機関を受診しましょう。また、自宅に絆創膏やガーゼ・包帯、アイスノ

ン等を準備しておくと安心です。 

    

      しっかりと傷口を洗う。出血があれば、清潔なガーゼで圧迫し止血する。（繊維が付 

着するためティッシュで押さえるのは✖）。止血後は清潔な絆創膏で傷口を覆う。 

        ＊出血が止まらない、傷口が深い、傷が膿んできた場合は医療機関へ 

    

      ＲＩCＥ処置が基本。悪化を防ぎ、腫れや内出血を抑えることが目的。 

      ＊内出血や腫れ・痛みが強い場合、変形がある場合は医療機関へ

 
      できるだけ早く流水や氷などで冷やす（15 分程度）。 

        ＊水ぶくれができた、痛みが強い場合、感覚がない場合は医療機関へ 

（参照 山口大学保健センターだより） 

医務室には、「応急手当て」用に絆創膏・ガーゼ・湿布薬等が常備してあります。 

また、体温計・血圧計・体重計・身長計も備えてありますので、必要な折には、 

遠慮せずにいつでも、声掛けしてくださいね。 

ＲＩCＥ処置 

とは 

 


