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 ２学期が始まりました。もしかしたら,夏休みの生活リズムから抜け出せず「しんどいな」という人

もいるかもしれませんね。そんな時こそ,頑張って早起きして朝ご飯の時間をしっかり作ってみよう。

２学期も元気に過ごしていきましょう！感染症対策については別紙「生徒が取り組む新型コロナ

ウイルス感染症対策について」を参照してください。 

 

 私は中学生の頃,家庭科の授業で「出かけていく人に“気をつけてね”という言葉をかけると,そ

の人が事故にあう確率がぐんと減る」ということを教えてもらったことがあります。それから私は,

誰かが「行ってきます」と言ったときには,必ず「行ってらっしゃい」に「気をつけてね」の一言を添

えて見送ることを意識して続けています。その時の家庭科の先生はその効果の理由を「“気を付

けてね”と声をかけると,無意識に気をつけようとする,人の想いが守ってくれているから」と言って

いました。きっと皆さんも朝登校する時,「行ってきます」と声をかけると「行ってらっしゃい」とお家

の人・地域の人たちが「無事に行って帰ってこられますように…」と願いを込めて送り出してくれ

ていると思います☻ 

ちなみに皆さん,言霊（ことだま）という言葉を聞いたことがありますか？言霊とは,古代日本で

言葉に宿っていると信じられていた不思議な力で,発した言葉通りの結果を表す力があるとされ

ていました。信じるか信じないかは自分次第ですが,私は言葉には力が宿っていると思います。

（“気をつけてね”の効果もきっと…）根拠はもちろんないですが,自身の経験からそう感じます。 

「しんどい」「辛い」といったマイナスの言葉を口にすれば本当にしんどくなる。逆に「きっとうま

くいく」「大丈夫」「できる」などプラスの言葉を口にすれば本当にできる気がしてくる…。皆さん

はそんな経験ありませんか？ 

ほんとうにしんどい時は「しんどい」と口に出して周りに助けを求める力ももちろん大事です。し

かし,普段からマイナスな言葉を発したり,自分にマイナスな言葉をかけることで,マイナスな結果

になってしまいやすくなるのではないかなと思います。それはきっと相手に対しても一緒ですね。プ

ラスな言葉,やさしい言葉,温かい言葉を意識して自分にも相手にもかけることができるといいで

すね。 



９月のスクールカウンセラー（豊田先生）来校日のおしらせ 

日付：７日（火）・１４日（火）・２８日（火） 

時間：１０：１０～１６：５０ 

※９月２８日は午前：中学校（１０：００～１３：００）／午後：小学校（１３：５０～１６：５０） 

◎学校生活の中で感じるストレスや不安，心配事…どんなことでも，ちょっと聞いてほし

いということがあれば，気軽に利用してみてください。 

生徒・保護者どなたでも相談できます。予約は保健室（中沢）または担任まで 

 

http://www.jrc.or.jp/activity/saigai/news/200327_006138.html
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9 月に行った身体測定・視力検査の結果をお知らせします。からだの成長の早さには個

人差があります。人と比べるのではなく，自分なりのペースで成長しているか，からだの

成長によい生活をしているかどうかなど，自分の生活を振り返ってみましょう。 

身体測定 身長 体重 

４月 
 

ｃｍ 

 

ｋｇ 

９月 
 

ｃｍ 

 

ｋｇ 

＊裏面を読んで，自分の「身長別標準体重」「肥満度」を求めてみよう。 

◎視力測定の結果，Ｂ判定以下の生徒（４月の測定後受診のお知らせを渡して病院受診

が終了している生徒を除く）には，病院受診のおしらせの手紙を同封しています。一

度眼科を受診しましょう。 

＊コンタクトレンズをつけている人は管理がしっかりできていますか？また「予備のコ

ンタクトレンズ」と「メガネ」を常に持ち歩いていますか？コンタクトをつけていて目

の調子が悪くなった時，すぐに外してメガネに替えられるように必ず自分に合った度

数のメガネを持っておきましょう。今後，出掛けるときや旅行の時も忘れず準備をし

ておくと，もしもの時に助かりますよ☝ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

視力検査 右 左 

４月 
 

 
 

９月 
 

 
 

身体測定・視力検査結果のお知らせ 

裏面へ↩ 



☆身長や体重は個人差があるものです。周りの人と比べるのではなく，自分自身の成長

を知ることや健康管理に役立てよう！ 

 

〇自分の標準体重を求めてみよう 

 
 

男子 女子 

a b a b 

12 0.783 75.642 0.796 76.934 

13 0.815 81.348 0.655 54.234 

14 0.832 83.695 0.594 43.264 

15 0.766 70.989 0.560 37.002 

【計算式】身長別標準体重＝a×自分の現在の身長－b 

例）１４歳で身長１５６センチの女子の場合 

０．５９４×１５６．０－４３．２６４＝４９．４ 

 

 

 

 

○肥満度を調べよう（自分の体重を標準体重と比べてみよう） 

【計算式】肥満度=自分の体重－標準体重÷標準体重×１００ 

例）身長１５６センチ 体重５５キログラムの女子の場合 

（標準体重は上で求めたもの 例の場合は４９．４） 

（５５．０－４９．４）÷４９．４×１００＝１１．３→適性体重内 

 

 

 

 

 

自分の身長や体重を知っておくことは， 

① 自分の体や成長に興味・関心を持つことができ，自分の体を大切にできる 

② 健康管理に役立てることができる            など，とても重要です。 

しかし，今現在，肥満の子どもが増加する一方で，ダイエットをする子どもの低年齢化

が目立ちます。特に美容を意識した女の子のダイエットはやせ願望が強くなっています。 

間違ったダイエットをすると，将来，出産や妊娠時に必要なからだの機能に障害が生

じたり，骨粗しょう症などの障害が早期に現れたりします。 

からだの発達に見合ったバランスの良い食事をきちんととって，健康なからだと心を

育てましょう。 

 

【標準体重とは】 

人が肥満でもやせでもなく，一定期間の死亡率や病気にかかる率が低いなど，もっと

も健康的に生活ができると統計的に認定された理想的な体重のことである。成人向けの

算出方法。求め方は，身長（ｍ）×身長（ｍ）×BMI22 

 

【身長別標準体重とは】 

標準体重を小児（子ども）対象にしたもの。左の表のように係数と計算式を用いて，性

別，年齢別標準体重を算出できる。求め方は左を参照。 

 

【ＢＭＩとは】 

ボディマス指数とは，体重と身長の関係から算出される，人の肥満度を表す体格指数

である。成人向けの算出方法。 

求め方は，現在の体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） 

 

【肥満度とは】 

ＢＭＩは成人の代表的な評価方法であるが，小児（子ども）では身長の影響を受け年齢

とともに変動することから，小児の成長にともなって長期的に使用するのに適する方法。

求め方は左を参照。 

※成人と成長段階にある小児（子ども）では標準体重や肥満度の求め方が違います。 

それぞれ大人になってからの健康管理の参考になるので，標準体重・ＢＭＩの求め方

も知っておくとよいですよ◎ 

係数 

年齢 

自分の標準体重・肥満度を知ろう！ 


