
 

 

 

 

 

新学期が始まって１か月が経ちました。新しい学年やクラスには慣れてきましたか？環境が変わ

ると新しい出会いがたくさんあり、ストレスや不安を感じることがあったかもしれません。自分で

は気付かないうちに疲れてしまう時もあります。時にはゆっくり休みながら、心の健康について振

り返ってみてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 身体測定が終わって、みなさんから聞こえる「太った～」「伸びた！」といういろいろな声。で

も高校生のみなさんにとって大切なのは、身長と体重のバランスです。このバランスをみる指標に

BMIというものがあります。 

 BMI は世界的な指標で、身長と体重から計算して、太りすぎや痩せすぎはないかをみることがで

きます。また、この BMIでわかるのが理想体重。BMIの数値が 22 になるときの体重が最も病気に

なりにくい体重とされています。 

 

 

 

（例）身長が 158㎝の人 

           1.58（m）×1.58（m）×22＝54.9208 （約 54.9㎏） 

健康のための目安として、大人になってもこの「22」を覚えておくといいですね！ 

 

５月 31日は世界禁煙デーです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三和高校保健室 

暑い日が増えてきました💦暑さ対策をはじめよう！ 

理想体重の計算式は 

身長（m）×身長（m）× 22 ＝         理想体重✨   （㎏） 

●○来月のｶｳﾝｾﾗｰ来校日○● 

 ５日（水）9:30～12:30 

12日（水）９:30～12:30 

19日（水）9:30～12:30 

今年度もスクールカウンセラーの 

皆川ひろ子先生が三和高校に 

来てくださっています。 

カウンセリングを利用したい場合は、担任の

先生か保健室までお知らせください。 


