
 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 月は一年の始まりで、緊張したり、決め事も多く気ぜわしいと思いますが、新入生も在

校生も充実した学生生活を送るためには、心身共に健康であることがとても大切だと思い

ます。新入生の中には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なれること、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？ 

大学入学後から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

ていて、20 代で生活習慣病の予備軍になりかねないと懸念されています。 

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」をしてしまいがちかもしれません。 

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。 

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！ 
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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 

次ページに山梨学院大学健康栄養学部と山梨県で考案した朝食についてのパンフレ

ットを掲載しましたので参考にしてください。 



 



 

（出典参照 大正大学保健だより） 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康診断とは 

体の健康状態をある尺度で総合的に確認するプログラムのことを健康診断（健康診査）略し

て健診と呼びます。法律によって実施が義務付けられた「法定健診」（定期健診とも呼ばれる）

と個人が任意判断で受ける「任意健診」に分けられます。大学で実施するのは学校保健安全法

に基づく「法定健診」です。 

身体計測 

肥満ややせの程度を調べます。 

・18.4以下  低体重 

ＢＭＩ ・18.5～24.9 基準値 

    ・25.0 以上  肥満 

ＢＭＩ（体格指数）とは 

BМI＝体重（kg）÷（身長（ｍ））2 

標準体重は病気になりにくいとされ

ているBМI22となるように計算され

た体重です。 

視力検査 

通常、裸眼またはコンタクト

レンズをつけて測定します。 

視力以外の「目の病気」は確

認できません。 

胸部Ｘ線撮影 

肺や気管支などの呼吸器、

心臓や縦隔（左右の肺の

間）、胸膜（肺を覆っている

膜）などの病変を調べるこ

とができます。 

血圧測定 

高血圧（または低血圧）の有無

を調べ、異常がないかを知る

手掛かりとします。 

正常値 

収縮期血圧（最高血圧） 

130mmHｇ未満 

拡張期血圧（最低血圧） 

85mmHｇ未満 

 

尿検査 

腎機能障害、膀胱尿管等の炎

症、糖尿病等の有無を簡易的

に検査します。 

内科診察（問診） 

見ることで異常がないかを判断する視診、触れて異常なものを見つける触診、聴診器を当てて異

常音が聞こえないかを調べる聴診などがあります。 

問診は、あらかじめ記入した問診票をもとに行います。医師の質問に答えて現在の自分の健康状

態を確認する検査項目です。ここでは、できるだけ正確な情報を医師に伝えることが大切です。 

健康診断でわかること 

新入生・在校生共に健康診断が行われます。 


