
近大農学部 医務室だより
∼栄養まめ知識 年末年始の生活編∼ 12月号

コラム
インフルエンザ

12月はクリスマスや忘年会など、おいしいものを食べる機会が増え、
太りやすい時期です。「食べすぎ」「飲みすぎ」「夜更かし」で体調を
崩す人も多くなります。元気に新年を迎えるために、少しだけ「食べ
方」を意識してみましょう。

作成協力：農学部 食品栄養学科 臨床栄養学研究室2025年度 12月号

奈良市ではインフルエンザ定点あたりの患者報告数が流行注意報レベルの基準値を超えており(令和
7年第45週時点)、今年も大流行が予想されます。授業やクラブ、バイトで人との接触が多い学生は特
に注意が必要です。年末年始を楽しむためにもしっかり対策をしましょう。

手洗い・うがい・咳エチケット等の基本的な感染予防対策を心がけましょう

※正月太りに注意！

腹八分目を意識する
よく噛んでゆっくり食べること
で満腹感が得やすくなります。

1日3食の食事を抜かない
欠食はかえって太りやすくなり、
体調を崩す原因にもなります。

味の素(株)

空気の乾燥は感染リスクが高まる
ため室内の加湿器も有効

インフルエンザワクチンは接種し
てからその効果が表れるまで2
週間程度かかり、約5ヶ月効果が
持続するといわれています。

毎年10～12月頃には予防接種を

奈良市ホームページ

正月太りしないためにこのような食事を心がけてみましょう。

一口で30回噛む
のが理想！

生活リズムを乱しすぎず、
朝食をきちんと食べましょう

もし食べ過ぎてしまったら…できるだけ早くリセットすることが大切

①できる限り普段のリズムに戻す
夜中に間食するなどの不摂生を控え、早めに
普段の食事量に戻すよう気をつけましょう。

②食事の量を控えめに
胃腸を休ませるために、自分にとってストレス

のない方法で量を調節しましょう。

③良質なたんぱく質＋食物繊維を摂取
適度な量のたんぱく質と、低カロリーで高食物繊維
の野菜、海藻、きのこ類はダイエットや塩分の摂りす

ぎによる浮腫みにも有効！

お酒を飲みすぎない
アルコールには食欲を増進する

効果があります。

お酒は20歳になってから

※年末年始の時期に短期間で太ること。
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