
 

 

 

 

みなさん、体育祭お疲れ様でした。今年の体育祭では練習中も含めて、大きなけがをする人や熱中症になる

人がいませんでした。すごく大きな成果だと思います。大きな行事が終わり、疲れが出てくるころではありま

すが、季節の変わり目に体調を崩さないよう気を引き締めていきましょう。 

 

 

 

 

 

10月 10日は目の愛護デーです。目の愛護デーとは、10月 10日の 10を右に 90℃傾けるとまゆ毛と目

に見えることから、目のことを知り、大切にしようという日になりました。9月の初めに視力検査を行いまし

たね。全校で３４％の生徒が 4 月に比べて視力が低下していました。 

ゲームやスマホ、タブレットによって目が疲れている人も多いかもしれません。目を大切にした生活を心が

けましょう！ 
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保健室の前に、スマホやゲーム・テレビとの適切な

距離を確かめることができる特別なメガネを用意しま

した。ぜひ、試してみてください！ 



☆２つの絵を見比べて ７つのちがい を探そう！！☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体育の授業では長距離走が始まりましたね。健康な体を作るためにも大切な運動ですが、心も鍛えることが

できます。苦手だなと感じる人もいると思いますが、そんな人こそこの長距離走を通して達成感を味わってほ

しいと思います。「苦しいなと思ったときにもう一歩頑張る」のはすごく難しいことですが、自分との戦いに

勝てたとき、きっと困難を乗り越える強さが身についていると思います。応援しています！ 

 

最後はこんな話題を紹介します。

身体測定を行うと、体重を気にする

声が多く聞かれます。「もっと細く

なりたい」「スタイルが良くなりた

い」という思い、よく分かります

が、「もっとやせたほうがいいか

な」と思ったときは、誰かの意見や

周りの人と比べるのではなく、BMI

という値を参考にしてみてください

（計算方法を下に書いておきま

す）。数字で見てみると、自分の身

体の状態がよく分かると思います。

ダイエットのデメリットもよく知っ

たうえで“細い体”ではなく、“健

康な体”を目指しましょう！ BMI ＝ 体重（ｋｇ）÷ 身長（ｍ）２ 

 

（例）身長：１６０ｃｍ 体重：５０ｋｇ 

   →５０÷1.6２＝50÷2.56＝19.5… BMIの値が 18.5～22.5が 

健康的な値と言われています。 


