
 
   

１０月に入り、朝晩が涼しくなってきました。昼間との気温差

で体調を崩す人もいます。気温に合わせて服装を調整するなど

体調管理をして、元気に過ごしましょう。 

 

 

１ 10 月 10 日は目の愛護デー 
  

10 月１０日は、目の愛護デーです。普段から目に優しい生活を心掛け、目を大切にしましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 発育の状態について 
 

肥満傾向の割合は、昨年度と比較しほぼ変化はなく、各学部の約 3 割が肥満傾向という結果

になりました。肥満は、生活習慣病にもつながります。規則正しい生活習慣を送り、肥満予防や

太りにくい体づくりを心掛けましょう。 

                                 ※( )は昨年度の数値 

 小学部 中学部 高等部 

痩せ傾向 21.6％(35.8％) 36.0％(29.4％) 20.0％(23.2％) 

ふつう 48.3％(37.2％) 37.0％(42.4％) 51.1％(51.8％) 

肥満傾向 30.1％(27.0％) 27.0％(28.3％) 29.0％(25.0％) 

 

３ 肥満予防のための生活習慣 

 

「肥満予防の八戒」わがハイはねこデある  

わ  

和食嫌い 

 
洋食中心の料理に偏

った傾向で、バランス

を欠いてしまいます。 

が  

外食中心の生活 

 

 

 

 

 
頻繁に外食を利用す

る人は、カロリーを摂

り過ぎてしまう傾向

があります。 

ハイ 

排せつがいつも不

調 

 

 

 

 

 
慢性の便秘になると

余分な糖分、脂肪分が

腸から体内へ再吸収

されてしまいます。 

は 

早食い早飯で、よく

噛まずに食べる 

 

 

 

 
早食いの傾向にある

人には肥満が多く、ゆ

っくりよくかんで食

べることで、肥満予防

が期待できます。 

ね 

寝不足傾向 

 

 

 

 

 
夜更かしや夜食が肥

満の原因に。 

 

 

 

こ 

こ食傾向。自己中心

的な食生活 

 

 

 

 
味覚の幅を広げ、いろ

いろな食材をおいし

く味わい、健康な体を

つくりましょう。 

デ 

デザートなどの摂

取過多 

 

 

 

 
甘いもの、脂肪や糖分

が多く含まれるデザ

ートの過剰摂取に気

を付けましょう。 

ある 

歩かない、歩くのが

嫌い 

 

 

 

 
運動不足によって基

礎代謝が低下してし

まうと、太りやすく、

やせにくい体になっ

てしまいます。 

 

 

No.６ 

広島市立広島特別支援学校 

保 健 室 

令和元年１０月 15日 

スマホ・ゲーム 

背筋をまっすぐに

深く腰掛け、足の裏

全体が床につくよ

うにしましょう。 

暗いと目が疲れます。逆に

まぶしすぎる明かりは刺激

になります。部屋は適度に

明るくしましょう。 

連続使用は３０分～

１時間程度にし、休

憩を１０～１５分取

りましょう。 

正しい姿勢で 適度に明るく 時間を決めて守る 

読書や勉強 部屋 


