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10月になり朝夕が少し涼しくなってきました。秋の気配があちらこち

らで感じられるこの頃です。

10月10日は眼の愛護デーです。みなさんの目は大丈夫ですか。視力

検査の結果を配りました。治療が必要な人は早めに眼科に行って治療し

ましょう。

１０月もたくさん行事がありますが，体調に気をつけてがんばりましょ

う。インフルエンザとコロナウイルスと今年は同時に流行期に入ってい

ます。手洗い・うがい・咳エチケットなど感染対策もしっかりしましょう。

生活習慣病対策その3

～肥満の判定方法について～

先日、２回目の身体測定がありました。結果を配りましたが、その中に肥満度の欄があります。

肥満の診断方法にはいろいろありますが、子どもには「肥満度」を使用しています。大人の場合

は「ＢＭＩ(ボディマス指数)」を用いて判定しています。

肥満はエネルギー収支のバランスが崩れ、摂取エネルギーが消費エネルギーより多くなり、脂

肪が過剰に蓄積した状態です。乳児の肥満は多くが自然に解消されますが、幼児の場合は学齢期

の肥満につながりやすいことがわかっています。また、思春期に高度肥満の生徒は、幼児期から

肥満だった場合が多いそうです。そこで、早くから気を付けていくことが必要となります。

まず①生活習慣の乱れ・・・規則正しい生活を送り、睡眠をしっかりとりましよう。

②食事について・・・出来るだけ決まった時間に三食、バランスよく食べましょう。

③運動について・・・毎日続けることが大切です。

そして体重のチェックをしましょう。

肥満度＝

〔実測体重(㎏)－身長別標準体重(㎏)〕÷身長別標準体重(㎏)×100(％)
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