
平成 25 年度                            新見市立哲西中学校 保健室 №9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 楽しい夏休みになりましたか？勉強を頑張った人、部活を頑張った人、お家のお手伝いを頑張った

人など様々だと思います。また、夏の楽しかった思い出を聞かせてくださいね。 

 

 

 

 

 

ケガをすることもあると思います。そんな時は、保健室に来る前に自分でできる応急処置を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
●薄着ルックでさわやかに！ 

●こまめな水分補給！ 
    軽い運動なら、お茶でもかまいません。 

     長時間外で過ごしたり、激しい運動をするならスポーツドリンクがオススメです。 

●体調を整える 
●早寝、早起き、朝ごはん！ 

     結局は、規則正しい生活をして体調を整えておくことが大切なのです。 

 

 

 

 

 

 

運動会練習中運動会練習中運動会練習中運動会練習中はははは、、、、屋外屋外屋外屋外でででで長時間活動長時間活動長時間活動長時間活動することがすることがすることがすることが

多多多多いためいためいためいため、、、、スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクをををを持持持持ってきてってきてってきてってきて

かまいませんかまいませんかまいませんかまいません。。。。各家庭各家庭各家庭各家庭でででで準備準備準備準備をしてくださいをしてくださいをしてくださいをしてください。。。。    



 

 

 

教室の自分の椅子に久しぶりに座って，「あれ？低いな」と感じている人がいるの 

ではないでしょうか。 

運動会終了後から，お昼休憩を使って身長計測を行います。 

係，委員会の仕事のない日に学年毎に行います。 

朝の会で連絡をします。しっかり聞いておいてください。 

 

 

 

 

 

 

自分の肥満度・標準体重を知ろう！ 
 保健室で体重を測った後に「太った～」と落胆の声を上げる人が多くいます。体重が増えたくない

と考えている人もいるようですが、それは大きな間違い！！成長期のみなさんにとって、体重が増え

ると言うことは当たり前のことです。体重が気になる人は、自分の肥満度を知っておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

でも、やっぱり太ったかな？と思ったら・・・ 
 

 

 

 

 

【肥満度の求め方】 

①標準体重を求める   

身長（ｍ）×身長（ｍ）×身長（ｍ）×13＝標準体重（kg） 
※標準体重は、肥満度を求めるための基準体重で 

理想の体重ではありません！ 
②あなたの肥満度は？  

（体重－標準体重）÷標準体重×100＝肥満度（％） 
 

【判定の目安】 

－20％以上 やせすぎ！ 健康被害の危険あり 

－10％以上 やせ 注意が必要 

－9％～＋19％ 理想の体重 健康 

20％以上 軽度肥満 

30％以上 中等度肥満 

40％以上 高度肥満 健康被害の危険あり 
 


