
保健だより 
便秘を解消するには？ 

「食欲の秋」ですね。健康に暮らしていくためには、快食・快便はとても大切です。大便は、

健常状態を表す「大きな便り」です。規則正しい生活で、排便リズムを整えましょう。 

自分の適正体重を計算してみよう！ 

BMI（Body Mass Index）とは・・・体重と身長から算出される肥満度を表す体格指数。国際的な

指標として用いられている。健康を維持するためは日頃から BMI を把握することが重要である。 

 

 

BMI 値 判定 

18.5 未満 低体重(痩せ型)  

18.5〜25 未満 普通体重 

25〜30 未満 肥満(1 度) 

30〜35 未満 肥満(2 度) 

35〜40 未満 肥満(3 度) 

40 以上 肥満(4 度) 

 

令和３年 １１月 

志貴野高等学校 保健室  
 

１日３食をきちんと食べる 体を動かそう 

朝食後の「トイレタイム」 しっかり水分補給を 

積極的に食物繊維を 十分な睡眠を 

 

BMI ＝ 体重 kg ÷ (身長 m)2 適正体重 ＝ (身長 m)2 ×22 

 

食べる量が、運動する量を超える

と、体重が増える。食事と運動のバ

ランスを崩さないようにしよう！ 

朝食を抜いても、ダイエットにはな

らない。朝食は、脳と体の大切なエ

ネルギーである。減量したいなら、

間食や夕食をいつもより少なくす

るのが効果的。 

  

計算してみよう！ 

身長 155 センチなら 

1.55ｍ 


