
 令和５年１月１０日 

                                 宗岡中学校 保健室 

  

１月号 
新しい年の始まり。何か目標を立てましたか？どんな目標も頑張りの積み重ねが大切 

です。またその土台となるのは元気な体と心。自分の目標に合わせて健康の目標を立て 

てみてはいかがでしょう。今年も保健室は体と心の健康のお手伝いをしていきます。 

                           

１年でみなさんの身体は  

どのくらい成長したかな？ 

 

これから、３学期の身体測定が行われます。昨年度の保

健だよりでも掲載しましたが、自分の身体が１・２学期

からどのくらい成長したかよく見てください。 

思春期の肥満は、若年化する生活習慣病の原因になる

一方で、無理なダイエットによるやせすぎは、貧血や月

経不順などを引き起こすことがあります。 

 身体測定の結果を参考に、生活習慣を見直し、給食の

ような栄養バランスの良い食事を規則正しくとること

や、十分に体を動かすことを心がけましょう。 

 肥満度は、「やせすぎ」「太りすぎ」の目安になります。

「自分は少し肥満気味だから、体を動かそう」や「やせ

すぎだから好き嫌いをしないでもっといっぱい食べよ

う」など、自分の体格に合った目標を立てましょう。 

 

 

 

      

    今年一年の 

（困難な目標ではなく、「頑張れば続けられる」ものがいいですよ。） 

○毎朝６時に起きる 

○毎日朝ごはんを食べる 

○ごはんを食べる時は１口３０回以上かむ 

○テレビ・ゲームは夜８時までにする 

○困ったことがあったら必ず誰かに相談する 

○いつでも手洗い・うがいは欠かさない 

○食べたら歯をみがき、定期的に歯科医院を受診して 

 むし歯・歯肉炎をゼロにする 

肥満度の分類 区分 

＋５０％以上 高度肥満 

（太りすぎ） 

＋３０％以上 

＋５０％未満 

中等度肥満 

（やや太りすぎ） 

＋２０％以上 

＋３０％未満 

軽度肥満 

（太り気味） 

－１０％超 

＋２０％未満 

標準 

－２０％超 

－１０％以下 

やせ 

－２０％以下 高度やせ 

（やせすぎ） 



３年生のみなさんへ 

いよいよ受験勉強も追い込みの時期ですね。勉強を頑張りすぎて夜更かししてしまって 

いる人もいるのではないでしょうか。試験は午前中から始まります。夜型のままでは試 

験中に脳がうまく目覚めません。実力を出しきれないのは残念です。毎日少しずつ就寝 

時刻を早めて計画的に朝型に切り替えていきましょう。受験本番が近付いてくるとつい 

頑張りすぎてしまうでしょう。でも人間の脳は長時間集中し続けることはできません。 

目にも負担がかかります。勉強・休憩、それぞれ自分に合った時間を決めましょう。タ 

イマーを使うとメリハリがつきます。ちょっと深呼吸してリラックスする時間を意識し 

て設けましょう。 

 

  休憩中のおすすめな過ごし方 

① ＜体を動かす＞ 

少し歩き回る 

ストレッチする 

コンビニに行く  など 

② ＜仮眠＞ 

ちょっと目を閉じておくだけ 

でも脳は休息できます。ただ 

し、１５分前後にとどめる 

③ ＜遠くの景色（緑）を眺める＞ 

目の疲れに効果あり 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体の軸と体温計の

角度を 30～45

度くらいにする！ 


