
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：厚生労働省 HPより 

 

 

 

 

 

 

 

 2020 年度は新型コロナウイルスの感染拡大によって、大学への入構制限や非対面による遠隔授業など、例年

とは違う大学生活を余儀なくされる年となりました。ワクチン接種が国内でも開始されはじめていますが、これ

まで同様にマスクの着用や手洗いなど感染予防対策は続けることが必要です。改めて感染症対策について振り

返っていきましょう。 
 

新型コロナウイルスの感染経路の中心は飛沫感染及び接触感染です。石鹸による手洗いや手指消毒用アルコ

ールによる消毒をする、外出時はマスクを着用し家の中でも咳エチケットを心がける、人と人との距離をとる

（Social distancing; 社会的距離）、換気を十分にする、十分な睡眠をとるなどで自己の健康管理をしっかりする

ことが予防対策として重要です。咳やくしゃみをしていなくても、閉鎖空間において近距離で多くの人と会話す

るなどの一定の環境下であれば感染を拡大させるリスクがあるとされています。無症状の人からの感染の可能

性も指摘されており、油断は禁物です。「３つの密（密閉・密集・密接）」も回避するようにしましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外出先からの帰宅時や、咳・くしゃみ・鼻をかんだ時、

調理の前後や食事前などに手洗いをしましょう！ 

三つの密、覚えていますか？ 

 

 

 

 



マスクの素材は、一般的なマスクでは不織布の方が最も高い

効果をもちます。人の密度が高い、換気が悪い、近い距離で

の会話を必要とする、といった場合は不織布マスクを使用

しましょう。なお、感染予防に必要なマスクや手洗いですが、マスクによる摩

擦や蒸れ、乾燥による皮膚のバリア機能低下で皮膚トラブルを起

こす可能性があります。保湿剤を使用するなど、皮膚への配慮を

忘れないようにして下さいね。 

過度な受診控えは健康上のリスクを高め、最適な治療が受け

られなくなる可能性があります。かかりつけ医・かかりつけ歯

科医に相談しながら健康や持病を管理していき

ましょう。「どこの病院、どこの科にかかればいいか分からない」「病院に行った方がいいだろ

うか」といった相談、質問を医務室では受け付けています。健康状態に不安がある時は遠慮せ

ずご相談下さい！ 

様々な自粛を余儀なくされた 2020 年度でした

が、活動量が低下したり生活リズムが乱れたまま

になっていませんか？メディアでしばしばコロナ

太りが取り上げられますね。肥満度を表す指標として、身長と体重を用いて計算する BMI があり

ます。BMIは[体重(kg)]÷[身長(m)の 2 乗]で求められ、日本肥満学会の定めた基準では 18.5 未

満が「低体重（やせ）」、18.5 以上 25 未満が「普通体重」、25 以上が「肥満」と判定されます。例えば身長

170 ㎝、体重 75㎏の場合、75(kg)÷ {1.70(m) × 1.70(m)｝ = 25.95で「肥満」となります。 
 

2019 年度と 2020 年度の健康診断

の結果を比べると、普通体重の割

合が減り、肥満と痩せている学生

の割合が増えていました。皆さん、

体重管理を行えていま

すか？ 肥満だと脂質

異常症や糖尿病、高

血圧などの生活習慣病のリスクが 2 倍以上になりますし、低体重（BMI18.5 未満）は体力の低下や疲

れやすさ、骨量低下、貧血などの他、女性の場合は月経異常を引き起こす可能性があります。食事

の量、バランスのとれた規則正しい食生活を送るよう気をつけましょう。 
 

食事はとても大事なことですが、同時に身体を動かすことも重要です。人間関係や生活状況が変化

し、精神的な負担やストレスを感じる方も多いでしょう。運動には、ネガティブな気分を発散させたり、

こころと体をリラックスさせ、睡眠リズムを整える作用があります。疲れすぎない程度に身体を動か

すようにしましょう。上手くいかない、辛いと精神的な苦痛を感じた時は休息や気分転換も必要で

す。対処が難しいと感じたら、両親や友人、大学の医務室や学生相談室などに相談してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

皮膚のケアも忘れずに… 

コロナ禍でも必要な時にはしっかり受診を！ 

2019年度と 2020年度の健診結果を比べると… 
 

痩せている学生（BMI18.5 未満）割合 

男子 2.2％増⤴、女子 6.1％増⤴ 
 

肥満学生（BMII25 以上）割合 

男子 3.1％増⤴、女子 0.1％減⤵ 

普通体重の割合が前

年より減っていました！ 

生活リズム、崩れていませんか？ … 
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