
人生は選択の連続。そして、どんな選択をするのかはあなた次第です。
でも、知っていることで選択肢が増えることがあります。プレコンセ
プションケアは、将来を考えながら自分の生活や健康と向き合うこと。
からだやこころをしっかりとメンテナンス（ケア）しながら、あなたが
あなたらしく生きていけるよう向き合ってみましょう。

自分のライフデザインを考えてみよう！あ
な
た
はど

んな
未来を

おもいえがきますか？

● Yes・Noで答えてください

●○○歳までにやりたいことを書いてみよう

●人生のどこかでやりたいことを書いてみよう

Yes ・ No Yes ・ No

1. 卒業後は
進学しますか？

2. 将来就職したい職業は
決まっていますか？

Yes ・ No Yes ・ No
6. 結婚はしたい？ 7.こどもはほしい？

Yes ・ No

3. 今の仕事続ける？
（既に就職している人）

①ワークライフバランス　④キャリアアップ
②給与などの待遇　　  ⑤その他
③福利厚生

5. 仕事で重視するものは？（選択肢）

4.どこで働きたい？
（地域を書いてね）

歳1.

●大切にしたいことを書いてみよう

●ほかにも今思っていることを書いてみよう

歳3.

歳2.

出典：国立成育医療研究センターホームページ

現在・将来の健康やライフプランと向き合うために、まず自分を知ることが大切です。「男女の違い」や「妊娠と年齢の関係」
「多様性について」下記の資料を参考にしてみましょう。 そして表面の６つのステップについても取り組んでみましょう。
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プレコンステップ 運動編

「運動習慣」を身につけてる？

プレコンステップ 栄養編

「バランスのよい食事」
考えてる？

自分のBMI体重※を
計算してみよう！
BMIの標準値は「22.0」。これは
生活習慣病にかかりにくい数値
とされています。「18.5未満は痩せ」、「25以上は
肥満」と言われていて、病気のリスクが高まります。

運動は健康にいいことばかり！
人生１００年時代。運動は健康に長生きするうえで重要なことであり、ス
トレス発散にも有効です。「ジムに通う」「毎日○キロ走る」など、時間を
かけた運動もＯＫですが、普段の生活を見直して、階段の利用やストレッ
チなどちょっとしたことから始めることもひとつの方法です。また、現在、
授業やサークル活動で運動習慣がある人は、ぜひ継続していきましょう。

自分にあった食生活無理なく続けよう！
食生活は栄養バランスだけでなく、家計やライフスタイル、生活リズムなど、
様々なバランスの中でなりたっています。「仕事で夕食が遅くなりがち…」「作
る時間がもったいない…」「食費が心配…」など、時間や家計とのバランス
を保つためにも、便利な冷凍野菜や安い旬の食材を工夫して利用しましょう。

女性は「痩せ」が多いと言われていて、20 代女性では約 5人に
1人が「痩せ」と言われています。栄養不足による「痩せ」は貧血
や将来の骨粗鬆症の原因になります。また、低体重の赤ちゃんが
生まれやすいとも言われています。逆に「肥満は万病のもと」
なので、自分の適正体重を保つことが大切です。

※BMI（Body Mass Index）とは、ボディマス指数と呼ばれ、
体重と身長から算出される肥満度を表す体格指数です。

BMI ＝ 体重（Kg）÷ 身長（m）÷ 身長（m）

Memo 女性は「痩せ」に要注意 ■食事の工夫のアイディア
●いつものメニューに食材をプラス
ごはんに卵をのせて
「卵かけごはん」
みそ汁を具だくさん豚汁へ

●調理いらずの簡単朝ごはん
バナナ1本＋
ヨーグルト100g
おにぎり1個＋
野菜ジュース1本

●夕食が遅くなったら
コンビニ食材で簡単メニュー
カット野菜＋豆腐＝
簡単さっぱり鍋
ネギと温泉卵を
カップスープにプラス

安い旬の野菜

便利な冷凍野菜

プレコンステップ ストレス編

自分が感じている「ストレス」に
気づいてる？

プレコンステップ たばこ編

「たばこ」のリスクを理解してる？
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「
お
酒
」の
リ
ス
ク
を
理
解
し
て
る
？

自分に合ったストレス発散をみつけよう！
趣味や推し活、好きな音楽を聴くなど、ストレス発散の
方法は人それぞれ。自分にあった方法をまだみつけて
いない人は、普段の生活を少し変えてみることもおす
すめです。例えば、ゆっくりお風呂に入る、嫌なことを
紙に書いて破って捨てる…など。
睡眠をしっかりとることも大切です。

大人になったら自分のお酒の飲み方を
チェックしよう！
飲酒は、生活習慣病をはじめとする様々な身体疾患や
うつ病などのリスクになります。また、お酒は量だけで
なく、お酒に含まれる「純アルコール量」を確認するこ
とも必要です。日本における純アルコール量の基準量
は10g。女性は男性に比べて肝臓が小さく分解できる
アルコール量にも違いがあります。お酒を飲むときには、
スマートな飲み方を心がけましょう。

将来の自分のためにも禁煙しよう！
たばこは、がんや心臓病などたくさんの病気を引き起こします。
煙は自分だけでなく、周囲の人の健康にも影響を与えます。
たばこを吸うことで周りの人にも迷惑をかけているかもしれません。
実は新型たばこも有害成分が含まれているって知っていますか？
将来の自分のためにも、禁煙しましょう。

□悲しみ・憂うつ
□不安・イライラ・緊張感
□無力感・やる気が出ない

□食欲がない・やせてきた
□眠れない・朝早く目が覚める
□動悸がする・血圧が上がる・
　手や足裏に汗をかく
□くつろぐことができない

□消極的になった・人との交流を
　避けるようになった
□飲酒や喫煙量が増えた
□身だしなみがだらしなくなった
□落ち着きがなくなった

Check ストレスのサインかも…
セルフチェックしてね！

こころ

からだ

行 動

飲酒は20歳になってから。
20歳未満の飲酒は、
「二十歳未満の者の飲酒の禁止に関する
法律」により禁止されています。
また、妊娠中の女性に飲酒は禁物です。
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■純アルコール量10gの目安

250ml

お猪口×３グラス１杯

350mlの半分 １杯（約30ml）

ビール

日本酒ワイン

チューハイ ウイスキー

自分 ライフプランの を自分 ライフプランの を自分 ライフプランの を

大切 できることにするために今大切 できることにするために今大切 できることにするために今
現在・将来の健康を守るために６つのステップについて取り組もう！


