
 

 １０月になりました。だんだん過ごしやすくなり、秋も深まってきました。

秋といえば、スポーツ、食欲、読書…。何か新しいことを始めるのにはいち

ばん適した季節です。これを機に今までやりたくてもできなかったことを始

めてみるのはどうですか？ 

 

★日程★ 

   １日（月） ②１G ③２A ④２E 

  ２日（火） ②２F ③３E ④１A ⑤１B 

  ３日（水） ②１F ③１C ④１E ⑤３D ⑥２D 

  ９日（火） ③３F ④３G ⑤２H 

 １０日（水） ①１H ④１D・２C  ⑤２G 

 １１日（木） ①１I  ②３B ③３C ④２B ⑤３A 

  

２０分間で１年生は「応急手当」について、２年生は「薬」について、３

年生は「排便」について学び、そのあと保健室で身体測定を行います。服装

は制服のままで行います。 

ダイエット 本当に必要？ 

 

 自分の体重を気にしている人は多いと思います。体重が減りさえすればい

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です。特に成長

期・思春期のみなさんにとって、無理なダイエットは心身に多くのストレ

ス・健康被害があり、大変危険です。無理なダイエットをすると、体調不良

が続いたり、月経が止まったりといった心配なことが起こります。大切なこ

とは自分の肥満度を知って、健康的な生活を送るための標準体重を維持する

ことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭中 保健室 １ ０ 月

肥満度の求め方 

①標準体重を求める 標準体重(kg)=身長(m) ×13 

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・危険 

－10%以上 やせ・注意 

－9%～19% 標準体重・健康 

20%以上 軽度肥満 

30%以上 中等度肥満 

40%以上 高度肥満 

※ 生活習慣病などで問題となるのは、体重では

なく、体脂肪の方です。筋肉が発達していたり、

骨が太かったりすると体重が重くなったりし

ますので、肥満度はあくまでも目安として考え

ましょう。 
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１日２食は逆効果。

朝食は抜かずにしっ

かりとって、夜を少

し軽めに。 

やっぱりメインは

３度の食事。ジュ

ースも糖分がいっ

ぱい。 

早 食 い は

食 べ 過 ぎ

のもと。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目はどうやって休ませたらいいの？？ 

  ①蒸しタオルなどで目を温める。 

  → 血のめぐりがよくなって目 

  の筋肉の緊張がほぐれ、疲れ 

目が楽になる。 

  ②遠くを見る。 → 遠くを見ると、目の筋肉がゆるむ。 

  ③目の体操をする。 

 

チェックしてみよう！ 

□目がしょぼしょぼする 

□まぶたがピクピクする 

□目が乾いた感じがする 

□ぼやけて見えることがある 

□目が充血しやすい 

 

これらの症状は、疲れ目やドライアイの 

サインです。気付いたら、早めに目を休ま 

せましょう。それでも治らない場合は、一 

度眼科で診てもらいましょう。 

 

□目の奥が痛い 

□光がまぶしく感じる 

□目やにが出る 

□首や肩がこる 

□頭が痛い・頭が重い 

視力に合った

めがねやコンタ

クトを使おう！ 

保健室であったいいこと 

 生徒は、お腹が痛い、頭

が痛い、悩みがある、など

の理由で保健室に来室し

ます。その日は、元気が出

なくて、次の日以降元気に

なったときに「もうよくな

りました。ありがとうござ

いました。」と報告してく

れる生徒がいます。そんな

ときはうれしくなるし、安

心します。こういう生徒が

増えたらいいなと思いま

す。 

   

まばたき 
上 下 左 右 

秋にも注意!花粉症 

■ここが違う!花粉症とかぜ 

花粉症 症状 かぜ 

なし(あっ

ても微熱) 

熱 

あり(高熱に

なることも) 

水っぽい 鼻水 ねばねば 

かゆみあり 目の症状 なし 

■秋の花粉症の原因は？ 

 ヨモギ、ブタクサ、カナムグラなど 

 身近な雑草 

■ここに注意！ 

 ・草むらに近づかない。 

  →花粉が飛ぶ範囲は数十メートル 

 ・花粉が飛びやすいのは 

  →湿度の低い日、午前中 

 ・帰ったら、手洗い・うがい・洗顔を。 

 


