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現在、食生活で
気をつけていることはないし、
今後も気をつけるつもりはない

現在、食生活で
気をつけていることはないが、
今後、6カ月以内には何か
気をつけようと思う

時々、食生活で
気をつけることがあるが、
特に継続的にしている

ことはない

現在、食生活で
気をつけていることはあるが、
6カ月以上継続していない

現在、食生活で
気をつけていることがあり、

すでに 6カ月以上継続している
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「みんなの食堂」で作ったタコライス

食生活で気をつけて
いることはありますか？Q1

塾生がつくる
健康的な食生活

不規則な生活を送りがちな大学生。
今回は、塾生による食育に関する取り組みを紹介します。

学生生活を健康に過ごすために
日々の食事を見直してみませんか。
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農林水産省北陸農政局「平成28年度 大学生を対象とした食育に関わるアンケート調査報告」（2018年1月）より
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ほとんど
毎日食べる

自宅

［居住形態別］

1人暮らし
（自炊）

寮（食事付き）
・下宿

週4～5日
食べる

週2～3日
食べる

ほとんど
食べない
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食欲がないから
太りたくないから

朝食の時間がもったいないから
朝食を食べるのが面倒だから

朝食の準備や後片付けが面倒だから
もっと寝ていたいから

身支度などの準備で忙しいから
お金がもったいないから

以前から食べる習慣がないから
その他

「みんなの食堂」メニュー

「100 円朝食」ある日のメニュー

学生健康保険委員会の機関誌『K-STYLE』

塾生で賑わう「100 円朝食サービス」

普段、朝食を食べますか？Q2

（朝食を「ほとんど毎日食べる」と答えた人以外に）
朝食を食べない理由は何ですか？Q3
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学
生
健
康
保
険
委
員
会（
通
称
：
健
保
）は
、

塾
生
で
構
成
さ
れ
て
い
る
福
利
厚
生
団
体
。

塾
生
の
健
康
の
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を

展
開
し
て
お
り
、
他
大
学
に
先
駆
け
て
２
０

０
６
年
か
ら
日
吉
キ
ャ
ン
パ
ス
の
食
堂
で
提

供
し
て
い
る
「
１
０
０
円
朝
食
サ
ー
ビ
ス
」

も
そ
の
一
つ
。
昨
年
度
は
機
関
誌
『
Ｋ
│
Ｓ
Ｔ

Ｙ
Ｌ
Ｅ
』
で
「
学
生
と
食
」
を
特
集
。
今
年

度
の
委
員
会
執
行
部
の
３
人
に
話
を
聞
い
た
。

─
─
松
浦
さ
ん
は
昨
年
度
の
『
Ｋ
─
Ｓ
Ｔ
Ｙ
Ｌ
Ｅ
』

で
編
集
長
を
務
め
た
そ
う
で
す
ね
。

松
浦
　
は
い
。
毎
年
、『
Ｋ
│
Ｓ
Ｔ
Ｙ
Ｌ
Ｅ
』

は
学
生
の
健
康
に
関
わ
る
特
集
を
組
ん
で
い

ま
す
。昨
年
は
興
味
の
あ
っ
た「
学
生
と
食
」

に
決
め
ま
し
た
。
自
分
自
身
の
食
生
活
自
体

も
考
え
て
み
た
か
っ
た
の
で
す
。
塾
生
の
食

事
事
情
、
食
生
活
の
良
し
あ
し
が
健
康
に
及

ぼ
す
影
響
、
そ
し
て
食
生
活
改
善
の
コ
ツ
ま

で
読
み
応
え
の
あ
る
特
集
に
な
っ
た
と
思
い

ま
す
。

│
│
確
か
に
デ
ー
タ
や
イ
ラ
ス
ト
を
交
え
て

日
々
の
健
康
に
生
か
せ
そ
う
な
記
事
が
多
い
と

思
い
ま
す
。

松
浦
　
専
門
家
の
ご
意
見
も
聞
き
な
が
ら
、

委
員
会
の
メ
ン
バ
ー
が
各
記
事
を
分
担
し
て

取
材
と
執
筆
に
当
た
り
ま
し
た
。
慶
應
義
塾

大
学
病
院
で
患
者
さ
ん
の
食
事
を
担
当
す
る

管
理
栄
養
士
の
方
々
に
も
ご
協
力
い
た
だ
き
、

「
学
生
で
も
簡
単
に
作
れ
る
健
康
レ
シ
ピ
」
を

考
案
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
体
育
会
バ
ス

ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
主
将
に
「
ア
ス
リ
ー
ト
と

食
」
に
つ
い
て
聞
い
た
記
事
も
自
信
作
で
す
。

│
│
川
﨑
さ
ん
も
記
事
を
執
筆
さ
れ
て
い
ま
す

ね
。

川
﨑
　
さ
ま
ざ
ま
な
文
献
を
調
べ
て
不
健
康

な
食
品
と
健
康
な
食
品
に
つ
い
て
ま
と
め
ま

し
た
。
多
く
の
人
が
ヘ
ル
シ
ー
だ
と
思
っ
て

い
て
も
、
実
は
そ
う
で
は
な
い
と
い
う
こ
と

が
少
な
く
な
い
の
で
す
。

│
│
こ
れ
か
ら
も
健
保
は
「
食
」
の
課
題
に
取
り

組
ん
で
い
く
の
で
す
か
？

川
﨑
　
も
ち
ろ
ん
で
す
。
私
た
ち
は
安
く
て

お
い
し
く
て
健
康
に
良
い
「
１
０
０
円
朝
食

サ
ー
ビ
ス
」
を
最
初
に
実
施
し
た
団
体
で
も

あ
り
、
追
随
す
る
他
大
学
の
状
況
な
ど
も
参

考
に
し
な
が
ら
よ
り
良
い
サ
ー
ビ
ス
を
提
供

し
て
い
き
た
い
で
す
。
同
時
に
「
１
０
０
円

朝
食
」
と
並
ぶ
目
玉
企
画
も
実
現
さ
せ
た
い
。

例
え
ば
学
食
で
「
女
性
無
料
サ
ー
ビ
ス
週
間
」

を
実
施
す
る
と
か
…
…
。
そ
れ
か
ら
Ｓ
Ｆ
Ｃ

で
の
活
動
を
も
っ
と
活
発
に
し
た
い
で
す
ね
。

栗
栖
　
そ
う
な
ん
で
す
。
現
状
で
は
Ｓ
Ｆ
Ｃ

は
委
員
会
メ
ン
バ
ー
も
少
な
く
、
塾
生
の
行

動
様
式
も
バ
ラ
バ
ラ
な
の
で
、
健
保
と
し
て

打
ち
出
す
活
動
に
は
苦
労
し
て
い
ま
す
。
そ

ん
な
中
で
何
か
で
き
な
い
か
と
考
え
、
実
現

 

「
１
０
０
円
朝
食
や
っ
て
ま
す
！
」
学
生
健
康
保
険
委
員
会

経
済
学
部
３
年

川か
わ
さ
き﨑

ま
い
君

（
２
０
２
０
年
度
委
員
長
）

理
工
学
部
３
年

松ま
つ
う
ら
と
も

浦
具
輝き

君

（
２
０
２
０
年
度
広
報
局
長
）
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塾生がつくる健康的な食生活

さ
せ
た
の
が
ラ
ン
チ
タ
イ
ム
の
キ
ッ
チ
ン
カ

ー
企
画
で
す
。

│
│
ど
ん
な
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
し
た
の
で
す
か
？

栗
栖
　
健
康
に
良
い
メ
ニ
ュ
ー
と
い
う
こ
と

で
野
菜
を
た
く
さ
ん
使
っ
た
キ
ー
マ
カ
レ
ー

と
杜と
ち
ゅ
う仲
茶
の
セ
ッ
ト
で
す
。
キ
ャ
ン
パ
ス
周

辺
に
飲
食
店
が
少
な
い
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

お
か
げ
さ
ま
で
大
好
評
で
し
た
。
Ｓ
Ｆ
Ｃ
で

も
「
１
０
０
円
朝
食
サ
ー
ビ
ス
」
の
よ
う
に

継
続
的
に
食
の
企
画
を
実
施
し
て
塾
生
の
健

康
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

現
在
、
周
囲
の
農
家
の
方
に
も
協
力
し
て
い

た
だ
き
、
地
元
産
野
菜
を
使
っ
た
企
画
が
で

き
な
い
か
検
討
中
で
す
。

│
│
最
後
に
新
入
生
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し

ま
す
。

松
浦
　
学
生
だ
っ
て
体
が
資
本
。
僕
は
健
保

の
活
動
を
通
し
て
健
康
を
意
識
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
委
員
会
内
の
雰
囲
気
も
和
気

あ
い
あ
い
と
楽
し
い
の
で
、
一
人
で
も
多
く

　
環
境
情
報
学
部
の
長
谷
部
葉
子
研
究
会
で

は
、
キ
ャ
ン
パ
ス
近
隣
の
藤
沢
市
遠
藤
地
区

で
地
域
住
民
と
一
緒
に
ご
飯
を
作
っ
て
食
べ

る
「
み
ん
な
の
食
堂
」
と
い
う
活
動
を
展
開

し
て
い
る
。そ
の
メ
ン
バ
ー
に
話
を
聞
い
た
。

│
│
「
み
ん
な
の
食
堂
」
の
趣
旨
を
教
え
て
く
だ

さ
い
。

富
田
　
Ｓ
Ｆ
Ｃ
生
と
し
て
地
域
の
お
祭
り
に

参
加
し
た
と
き
、
世
代
を
越
え
た
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
の
つ
な
が
り
を
作
り
た
い
と
思
い
ま
し

た
。
お
祭
り
な
ど
に
集
ま
っ
て
く
る
の
は
い

つ
も
同
じ
人
ば
か
り
で
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に

は
偏
り
が
あ
り
、
子
ど
も
た
ち
は
学
校
と
習

い
事
の
人
付
き
合
い
が
中
心
で
地
域
の
高
齢

者
と
の
交
流
が
少
な
い
。「
孤
食
」
が
社
会

問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、「
食
」
は
す
べ

て
の
人
を
つ
な
ぐ
ツ
ー
ル
で
も
あ
り
ま
す
。

私
た
ち
が
目
指
す
の
は
「
食
」
を
通
し
た
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
。
作
る
こ
と
と
食
べ
る
こ
と
を

通
し
て
子
ど
も
た
ち
と
大
人
と
の
ネ
ッ
ト
ワ

ー
ク
を
つ
な
ぎ
、大
人
が
子
ど
も
を
見
守
り
、

子
ど
も
が
地
域
に
深
く
関
わ
っ
て
い
く
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
が
目
標
で
す
。

│
│
対
象
は
地
域
の
小
学
生
な
の
で
す
ね
。

の
新
入
生
の
皆
さ
ん
に
関
心
を
持
っ
て
い
た

だ
き
た
い
で
す
。

川
﨑
　
委
員
長
と
し
て
メ
ン
バ
ー
み
ん
な
が

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
高
く
持
っ
て
活
動
で
き

る
よ
う
頑
張
り
た
い
で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
学

部
か
ら
メ
ン
バ
ー
が
集
ま
っ
て
い
る
の
で
、

慶
應
義
塾
で
の
人
の
つ
な
が
り
も
広
が
り
ま

す
し
、
や
り
が
い
の
あ
る
団
体
な
の
で
興
味

が
あ
る
方
は
ぜ
ひ
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
！

栗
栖
　
特
に
Ｓ
Ｆ
Ｃ
の
新
入
生
の
方
！
一
緒

に
塾
生
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
ま
し
ょ
う
‼

 

地
域
と
つ
な
が
る
「
み
ん
な
の
食
堂
」

総
合
政
策
学
部
２
年

栗く
り

栖す

翔し
ょ
う

竜た

君

（
２
０
２
０
年
度
Ｓ
Ｆ
Ｃ
代
表
）
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山
本
　
小
学
校
１
〜
６
年
生
に
遠
藤
市
民
セ

ン
タ
ー
に
集
ま
っ
て
も
ら
い
、
そ
こ
に
私
た

ち
大
学
生
・
大
学
院
生
、
農
家
を
含
む
地
域

の
大
人
が
参
加
し
て
い
ま
す
。
湘
南
藤
沢
高

等
部
の
生
徒
が
参
加
し
て
く
れ
た
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
。
２
０
１
８
年
８
月
に
第
１
回
を

開
催
し
て
か
ら
現
在
（
２
０
２
０
年
１
月
）

ま
で
合
計
９
回
開
催
し
て
お
り
、
飲
料
メ
ー

カ
ー
と
の
タ
イ
ア
ッ
プ
で
湘
南
台
駅
の
地
下

ス
ペ
ー
ス
に
特
別
に
「
み
ん
な
の
食
堂
」
を
出

店
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
私
は
乳
幼
児

の
認
知
を
研
究
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
「
み

ん
な
の
食
堂
」
は
、
た
く
さ
ん
の
子
ど
も
た
ち

と
接
す
る
貴
重
な
チ
ャ
ン
ス
で
も
あ
り
ま
す
。

富
田
　「
み
ん
な
の
食
堂
」
は
会
場
の
装
飾
、

調
理
、
歌
な
ど
学
生
ス
タ
ッ
フ
が
そ
れ
ぞ
れ

の
得
意
な
こ
と
を
生
か
し
て
参
加
し
ま
す
。

回
を
重
ね
る
ご
と
に
地
域
の
人
々
の
得
意
分

野
も
生
か
せ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
、
地
域

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
と
し
て
機
能
し
て
き
た
こ
と

を
実
感
し
て
い
ま
す
。

│
│
毎
回
の
レ
シ
ピ
を
考
案
し
て
い
る
の
は
ど
な

た
で
す
か
？

市
川
　
私
で
す
。
入
学
し
た
頃
は
Ｓ
Ｆ
Ｃ
で

国
際
政
治
を
研
究
す
る
つ
も
り
だ
っ
た
の
で

す
が
、
次
第
に
「
食
」
へ
の
関
心
が
増
し
て

い
き
、
長
谷
部
葉
子
研
究
会
の
門
を
た
た
い

て
「
み
ん
な
の
食
堂
」
の
活
動
に
関
わ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
２
年
生
の
頃
か
ら
実
際

に
調
理
を
す
る
よ
う
に
な
り
、
今
で
は
家
の

食
事
も
作
っ
て
い
ま
す
。
研
究
テ
ー
マ
も
食

を
切
り
口
に
し
て
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
考

え
る
「
み
ん
な
の
食
堂
」
と
同
様
の
テ
ー
マ

に
変
え
ま
し
た
。

│
│
レ
シ
ピ
づ
く
り
の
こ
だ
わ
り
は
あ
り
ま
す

か
？

市
川
　
や
は
り
「
旬
」
の
素
材
を
使
う
こ
と

に
は
こ
だ
わ
り
た
い
で
す
。
今
は
冬
で
も
夏

野
菜
が
手
に
入
り
ま
す
が
、
夏
の
モ
ノ
は
夏

に
食
べ
る
の
が
い
ち
ば
ん
お
い
し
い
し
、
体

に
良
い
の
で
す
。
ま
た
子
ど
も
た
ち
が
家
庭

で
も
楽
し
め
る
よ
う
に
、
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ

ー
な
ど
季
節
の
行
事
も
積
極
的
に
取
り
入
れ

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
家
庭
に
帰

っ
て
か
ら
も
作
れ
る
よ
う
に
、
子
ど
も
た
ち

に
は
毎
回
レ
シ
ピ
カ
ー
ド
を
渡
し
て
い
る
ん

で
す
よ
。
そ
し
て
子
ど
も
同
士
、
子
ど
も
と

大
人
が
わ
い
わ
い
言
い
な
が
ら
、
楽
し
く
作

る
こ
と
が
で
き
る
レ
シ
ピ
を
考
え
て
い
き
た

い
で
す
ね
。

富
田
　
好
き
嫌
い
が
あ
る
子
ど
も
も
い
ま
す

が
、
自
分
で
作
る
と
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た
野

菜
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ
る

の
が
面
白
い
で
す
ね
。「
食
」
の
力
っ
て
す

ご
い
と
思
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
が
「
み
ん

な
の
食
堂
」
の
こ
と
を
楽
し
そ
う
に
家
庭
で

話
す
の
で
、
お
う
ち
の
方
に
も
関
心
を
持
っ

て
も
ら
え
て
い
ま
す
。
親
子
参
加
の
企
画
な

ど
も
考
え
て
い
ま
す
。

山
本
　
料
理
作
り
と
い
う
共
同
作
業
を
通
し

て
学
年
を
超
え
た
子
ど
も
た
ち
同
士
、
子
ど

も
た
ち
と
地
域
の
方
々
や
高
齢
者
の
輪
が
広

が
っ
て
い
く
の
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
で
き

る
だ
け
多
様
な
バ
ッ
ク
グ
ラ
ウ
ン
ド
の
人
た

ち
を
巻
き
込
ん
で
、
こ
れ
か
ら
も
継
続
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。

政
策
・
メ
デ
ィ
ア
研
究
科

修
士
課
程
２
年

富と
み

田た

り

さ

里
紗
君

総
合
政
策
学
部
４
年

市い
ち
か
わ
ゆ
う
へ
い

川
悠
平
君

環
境
情
報
学
部
４
年

（
取
材
時
）

山や
ま
も
と本  

希の
ぞ
み

君
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慶
應
義
塾
大
学
保
健
管
理
セ
ン

タ
ー
で
は
学
生
健
診
で
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
調
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
３

年
生
を
対
象
に
、
そ
の
学
生
が
１
年

生
の
時
と
現
在
の
回
答
結
果
を
比
較

す
る
と
、
男
女
と
も
に
「
朝
ご
は
ん

や
野
菜
を
毎
日
食
べ
る
」
人
が
減
り
、

「
ほ
と
ん
ど
運
動
し
な
い
」
人
が
増
え

ま
す
。
健
康
な
学
生
生
活
を
過
ご
す

た
め
に
、
ぜ
ひ
下
記
を
参
考
に
、
よ

り
健
康
に
良
い
生
活
習
慣
を
心
掛
け

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
健

康
は
毎
日
の
積
み
重
ね
で
す
。
良
い

生
活
習
慣
を
継
続
す
る
と
、
体
調
を

崩
し
に
く
く
な
る
、
将
来
の
疾
病
や

認
知
症
予
防
に
つ
な
が
る
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
今
日
の
食
事
か
ら
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

　エネルギー摂取量は BMI（Body Mass Index：
体格指数）18.5 ～ 25kg/m2 を維持することを目
安に、運動量に見合って摂ることが推奨されます。
1 日推定エネルギー必要量は、18 歳から 29 歳の
運動量の少ない方において、女性 1,650kcal、男
性 2,300kcal 程度とされています。意図せずに 1
年で 3kg 以上の増減がある方はエネルギー摂取量
を見直してみましょう。

必要なエネルギーを
確保しましょう

１

　朝食には睡眠中に低下した体温を上昇さ
せ、休んでいた脳や身体機能を覚醒させる
効果があります。21 時以降に夕食や間食を
摂ると胃腸の負担が増え、睡眠の質が低下
し、翌朝の食欲低下につながります。食事
を 3 回規則正しく摂ることで、体内の日内
リズムを調節する時計遺伝子の発現が整い、
ホルモンの分泌や、血圧・血糖・脂質など
の代謝、学習記憶が正常に維持されること
が明らかにされています。

朝食を摂りましょう／
夕食を早めに摂りましょう

2

　主食として、ごはんなどの穀類でしっかり炭水化物と食物繊維を摂
り、主菜として、肉や魚、卵、豆腐などのたんぱく質を多く含むメイ
ンのおかずを、副菜として、野菜、海藻、きのこ、こんにゃくなどビ
タミン、ミネラル、食物繊維を摂りましょう。これに加えて、果物、
乳製品などを 1 日１回程度加えましょう。食塩、練り物やソーセージ
などの加工食品、インスタント食品、マーガリンやショートニングと、
それらを原材料に使ったパン、ケーキ、ドーナツなどの洋菓子、揚げ
物は控えるようにしましょう。間食は1日200kcal以内とし、カロリー
のある飲み物は控えましょう。

主食、主菜、副菜を基本に
食事のバランスを整えましょう

3

　20 歳からは喫煙飲酒が可能となりますが、
喫煙は受動喫煙も含め避け、飲酒は適量と言
われる 1 日アルコール摂取量 20g（缶ビール
500ml、200kcal）までのできるだけ少ない
量にし、毎日は飲まないようにしましょう。

禁煙、減酒を心掛けましょう
4

　摂った栄養を活かすには睡眠と運動が大切です。個人差はあります
が 7 時間程度の睡眠と、歩行またはそれと同等以上の強度の身体活動
を毎日 60 分以上に加え、息が弾み汗をかく程度の運動を毎週 60 分
行うことを心掛けましょう。

適切な睡眠と運動習慣を
継続しましょう

5

塾生がつくる健康的な食生活

栄
養
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
事
を
摂
る
こ
と
の
大
切
さ 

～
健
康
５
カ
条

保
健
管
理
セ
ン
タ
ー
助
教
　
後ご

藤と
う
の
ぶ伸

子こ


