
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 1月 9日 

小牛田高等学園 

保健室 

  ほけんだより 1 月号 

 

保
健
目
標 

 

風
邪

か

ぜ

や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を

予
防

よ

ぼ
う

し
よ
う 

あけましておめでとうございます。 
 冬期
と  うき

休業中
きゅうぎょうちゅう

は、元気
げんき

に過ごせました
す

か？ 

今月
こんげつ

は、今年度
こんねんど

３回目となる身体
しんたい

測定
そくてい

があります。結果
けっか

は、年度
ねん ど

末
まつ

に健康
けんこう

カード
かーど

を返却
へんきゃく

するので、成長
せいちょう

を確認
かくにん

してみてください。 

一方
いっぽう

でで、気
き

でになるのが体重
たいじゅう

でのコントロールです。冬期
と う き

休業中
きゅうぎょうちゅう

では、朝
あさ

起きる
お

時間
 じかん

にばらつきが出たり
 で

で、ベンントが多く
おお

食事量
しょくじりょう

でが増えて
ふ

体重
たいじゅう

でが増加
ぞうか

でした人
ひと

で 多い
おお

でと

思います
お 

。寒い
さむ

時期
じ   き

は運動量
うんどうりょう

 減る
 へ

傾向
けいこう

にあります。 

バランスの良い
 よ

食事
し ょ く じ

や適度
て き ど

な運動
うんどう

、睡眠
すいみん

をしっかりとりましょう。 

 

 

 
肥満
ひ ま ん

について知ろう 

肥満
ひ ま ん

でとは、 脂肪
し ぼ う

組織
そ し き

でが過剰
かじ ょ う

でに

蓄積
ちくせき

でし た 状態
じょうたい

で 。 小児
し ょ う に

でで は

肥満度
ひ ま ん ど

20％以上
い じ ょ う

。」 

 

肥満度 

標準
ひょうじゅん

－20％～20％ 

軽度
け い ど

肥満
ひ ま ん

 ２０％以上
いじょう

 

中等度
ちゅうとうど

肥満
ひ ま ん

30％以上
いじょう

 

高度
こ う ど

肥満
ひ ま ん

 50％以上
いじょう

 

〈
 

肥満
ひ ま ん

が要因
よういん

となって起こる
お

健康
けんこう

障害
しょうがい

〉 

高血圧
こうけつあつ

で 、 睡眠
すいみん

時
じ

無呼吸
む こ き ゅ う

でな ど 肺
はい

換気
か ん き

障害
しょうがい

で 、     

2型
がた

糖尿病
とうにょうびょう

でまたは耐
たい

糖
と う

能
のう

障害
しょうがい

で、肝
かん

機能
きのう

障害
しょうがい

で、 

高ベンスリン
こう

血症
けつしょう

で 、 高コレステロール
こう

血症
けっしょう

で で 、 

高中性
こうちゅうせい

脂肪
しぼう

血症
けつしょう

で、低 HD
てい

でコレステロール血症
けつしょう

でで 、

黒色
こくしょく

表皮症
ひょうひしょう

、高尿酸
こうにょうさん

血症
けっしょう

、皮膚
ひふ

線状
せんじょう

 

思春期
し し ゅ ん き

肥満
ひ ま ん

の 70％は成人
せいじん

肥満
ひ ま ん

に移行
い こ う

 

参考
さんこう

資料
し り ょ う

：日本
に ほ ん

医師会
い し か い

 小児
し ょ う に

肥満
ひ ま ん

の増加
ぞ う か

」 

〈肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

〉
＞

 

・朝食
ちょうしょく

を食べない
た

 

・外食
がいしょく

（特
とく

にファーストフード） 

・ジュース、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 

・偏食
へんしょく

や過食
かしょく

 

・睡眠
すいみん

時間
じかん

が少ない
すく

 

 
 

健康
けんこう

でカードには 定期
ていき

健康
けんこう

診断
しんだん

結果
けっか

で」をのせています。そこに 肥満度
ひ   まん ど

で」という項目
こう く

でが

あるので、自分
じぶん

の状態
じょうたい

を確かめる
たし

ことからはじめましょう。 保健室
ほけんしつ

は、いつで 健康
けんこう

につ

いて相談
そうだん

を受け付けて
う       つ

います。気
き

になる人
ひと

は、ぜひ相談
そうだん

しにきてください。 

 

 

 

こんなところからはじめてみましょう 

① 一人分
ひとりぶん

の食事
しょくじ

でおしまい→食べられる
た

からと言って
い

、ご飯
ごはん

の量
りょう

を増やしたり
 ふ

し 

ていませんか？ 

② お菓子
  か し

は２００キロカロリーに抑える
おさ

→お菓子
   か し

のパッケージを確認してみよう。 

③ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

かお茶
  ちゃ

にする→水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に甘い
あま

飲料
いんりょう

を摂取
せっしゅ

していると太ります
ふと

。 
 

 



 

 

 

 

性感染症について学ぼう 
性について学ぼう  

 


