
 

 

 

 

 

 

 

  

年末年始はクリスマス、忘年会、正月など行事の続く時期。楽しい反面、食べすぎ、

飲みすぎになりがちです。「気づいたら体重が…」と後悔しないよう対策してみません

か？何かと忙しい年末年始ではありますが体調崩さず元気に過ごしましょう！ 

 年末年始の生活は不規則になりがち。普段以上にバランスのとれた食生活を送るのは難しく運動不足

になりやすい時期です。事前に「いつ・どこで・何をするか」カレンダーや手帳に書き留めて予定を把

握しましょう。突然、想定外の用事が重なって忙しくなる事もあります。外せない予定を作り過ぎず余

裕をもって計画をたてましょう。 

 

 

 

 

 

 

ハーバード公衆衛生大学院によると、多くの人がこの時期に体重を 1.5kg 以

上増やすそうです。「少なくとも、今よりも体重を増やさないようにしよう」とい

う気持ちを強くもちましょう。体重を決まった時間に毎日はかることを習慣にし

て記録をつけると体重をコントロールしやすいですよ。 

 アルコール類にはカロリーがあり、食欲を増進させる作用もあります。飲み過ぎは肥満につながるのです。

この時期は高カロリーの食事を摂る機会が増えるため特に注意が必要です。※「節度ある適度な飲酒」の上限を

知るようにしましょう。当然なことですが未成年、満 20歳未満の者の飲酒は法律で禁止されています。 

 ※「節度ある適度な飲酒」の上限は、純アルコール換算で「1日平均 20g程度」です。 
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 ついつい食べすぎになるこの季節。いくつかポイントをあげましたので参考にしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 冒頭でもお伝えした通り、年末年始には食べ過ぎと運動不足が重なり体重を増やす人が多く出る時期です。

自分のスケジュールや体重を管理し、暴飲暴食に注意しましょう。 

 インフルエンザが流行る時期ですね。皆さん手洗い、

うがいをしていますか？北星学園大学では本学学生の

皆さんに年度内一人一回インフルエンザ予防接種の費

用を全額補助支給する制度があります。分からない事

があれば医務室に聞きにきてくださいね。 

 寒い時期は続きますが健康に気をつけて元気に過

ごしましょう！            
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