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いよいよ夏休みがやってきます。今年は６月から３０℃を超える日が続き、夏休み中も災害級の危険な暑さが

続く予報です。夜も朝も暑く、なかなか疲れも取れづらいですが、食事・運動・休養のバランスのとれた生活を心

がけ、暑さに負けない体をつくりましょう！ 

 
 
 
 ４～６月にかけて定期健康診断を実施し、所見があった人等には、個別にお知らせを出したりしていましたが、確認して

くれているでしょうか？夏休みの三者面談時に身長・体重等、すべての結果が入った結果を渡す予定にしています。定期

健康診断は年に一度の自分の健康状態を知る機会です。結果は必ず確認しましょう。 

 
 
 
 みなさんは、自分の身長等に対する適正体重について知っていますか？体重といえば、肥満が問題になりがちですが、

最近、ネット等で「シンデレラ体重」や「モデル体重」といった、過度なダイエットを助長するような言葉を多く見かけます。 

 太りすぎも痩せすぎも体には良くありません。過度なダイエットは、骨粗鬆症や、女性では生理不順を引き起こします。

自分の適正体重を知って、健康的な体を目指しましょう！ 

 
 
 
 
 

［体重（kg）］÷［身長（ｍ）の２乗］で算出される数字。 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
① 病気やけがの治療は、できるだけ時間のある夏休みに！ 

健康診断の結果で所見があった人や、けがをしたりして体に気になるところがある人は、時間に余裕のある夏休み

期間を利用して、病院を受診し、治療しておきましょう。２学期開始早々には、みなさんが楽しみにしている学校祭があ

ります。万全の体調で楽しめるようにしておきましょう。 

 

② 自分の身は自分で守る！事故に気をつけよう！ 

毎年、この時期になると水の事故のニュースが流れてきます。実際にみなさんと同年代の人も命を落としており、

決して人ごとではありません。一人一人が注意して、危険な行動はやめましょう。 

また、交通事故も同様です。長期休業中は、先輩の車に同乗して事故に巻き込まれるといったニュースも多く聞か

れます。危険だと思われる誘いには乗らないようにしましょう。 

定期健康診断の結果を確認しましょう 

健康的な標準（適正）体重を確認しよう！ 

自分の標準（適正）体重を知る２つの指標 

BMI 

（例）１６５ｃｍで体重が６０kg の人の BMI 60÷（1.65×1.65）＝２２．０１ 

18.5 未満：痩せ  18.5～25 未満：普通体重  25 以上：肥満 

※BMI が「22」になる体重が標準（適正）体重 

 

その身長における標準体重からどの程度オーバーしているか見る数字。 

   ※学校から配布される健診結果に記載されています。 

 

肥満度 

－20％以下：痩せ  

－20％～20％未満：普通  20％～30％未満：軽度肥満  

30％～50％未満：中程度肥満  50％以上：高度肥満 

保健室からのお願い 


