
ほけんだより臨時
り ん じ

号
ごう

 

～10月
がつ

に発育
はついく

測定
そくてい

を行
おこな

いました！！～ 
 

 
 

10月
がつ

3日
か

～13日
にち

にかけて全学
ぜんがく

年
ねん

児童
じ ど う

の身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測定
そくてい

しました。前回
ぜんかい

と比
くら

べてみてどうでしょうか。「身長
しんちょう

が伸
の

びた」「あまり変
か

わらなかった」「体重
たいじゅう

が減
へ

っ

ていた」などの声
こえ

があがっていました。 

体
からだ

の発育
はついく

・成長
せいちょう

には個人差
こ じ ん さ

があるので、結果
け っ か

も人
ひと

それぞれですね。 

 

 

 

 

お菓子
か し

やジュースなどの食
た

べ過
す

ぎによる「肥
ひ

満
まん

」が問題
もんだい

視
し

されている一方
いっぽう

、最近
さいきん

では、偏食
へんしょく

や過度
か ど

なダイエットによる「やせ」も健康
けんこう

問題
もんだい

として取
と

り上
あ

げられてい

ます。太
ふと

りすぎも痩
や

せすぎも体
からだ

によくありません。体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

今
いま

の自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の状態
じょうたい

について知
し

っておきましょう！ 

 

☆大人
お と な

は、BMIで計算
けいさん

しますが、学童児
がくどうじ

は、一般的
いっぱんてき

にローレル指数
し す う

を用
もち

います。 

 

 

 

 

 

 

 

＜ローレル指数
し す う

の判定
はんてい

基準
きじゅん

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

指数
し す う

 判定
はんてい

 

99以下
い か

 やせすぎ 

100～114 やややせている 

115～14４ 標 準
ひょうじゅん

 

145～159 やや太
ふと

っている 

160以上
いじょう

 太
ふと

りすぎ 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

について知
し

ろう！！ 

○ローレル指数
し す う

…肥満度
ひ ま ん ど

の程度
て い ど

を表
あらわ

す指数
し す う

 

求
もと

め方
かた

：【体重
たいじゅう

（㎏）】÷【身長
しんちょう

（m）の 3乗
じょう

】×10の 7乗
じょう

 

 



①肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

の人
ひと

へ 

 甘
あま

いお菓子
か し

やインスタント食品
しょくひん

等
など

に偏
かたよ

った食事
しょくじ

はしていませんか。そのよう

な人
ひと

は、間食
かんしょく

の時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めてみたり、野菜
や さ い

や果物
くだもの

に置
お

き換
か

えてみたりする

ことから始
はじ

めてみてください。 

 

②やせ傾向
けいこう

の人
ひと

へ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の 3食
しょく

をきちんと食
た

べていますか？好
す

き嫌
きら

いが多
おお

く、食
た

べられるも

のが少
すく

ない人
ひと

もいるでしょう。少 量
しょうりょう

からはじめて徐々
じょじょ

に食
た

べられるものを増
ふ

や

していきましょう。 

 

過度
か ど

なダイエットは、骨粗鬆症
こつそしょうしょう

や、女性
じょせい

では生理
せ い り

不順
ふじゅん

を引
ひ

き起
お

こします。 

「健康的
けんこうてき

に食
た

べて」「健康的
けんこうてき

に動
うご

く生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

」にしましょう！ 

みなさんは運動
うんどう

をする習慣
しゅうかん

はありますか。ついつい休
やす

みの日
ひ

もゲームをした

りダラダラと過
す

ごしてはいませんか…。休
やす

みの日
ひ

も 30分
ぷん

～1時間
じ か ん

程度
て い ど

は体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。激
はげ

しい運動
うんどう

でなくても構
かま

いません。そのような時間
じ か ん

をつ

くることで自然
し ぜ ん

と生活
せいかつ

リズムも整
ととの

います。 

 

 

 

 もし肥満度
ひ ま ん ど

の結果
け っ か

で、「標 準
ひょうじゅん

」以外
い が い

の結果
け っ か

となってしまった人
ひと

は、これから体重
たいじゅう

管理
か ん り

に挑戦
ちょうせん

してみましょう！まずは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について見直
み な お

してみま

しょう！ 

◎食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

そう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎運動
うんどう

をする習慣
しゅうかん

をつけよう！！ 

 

 

 

 

 

 

◎最後
さ い ご

に！！過度
か ど

な食事
しょくじ

制限
せいげん

等
など

による無理
む り

なダイエットは危険
き け ん

！！ 

 

 

 

 

健康的
けんこうてき

に体重
たいじゅう

管理
か ん り

をしよう！ 


