
笑 顔 ～Smile～   

 

 

 

 

 

  

「体重」 気にしていますか？ 
臨時休業が続いている状況ですが、自分の生活を自分でコントロールできていますか？ 

成長期である中学生のみなさんは、身長も体重も増えるのが当たり前です。

しかし、家で過ごす時間が増え、運動不足や食べ過ぎが続くと心配なのが、必

要以上に太ってしまうこと。また、反対に、食事を食べなかったり、好きなも

のばかり食べて、栄養バランスが崩れ、栄養失調状態になったり、やせてしま

ったりすること。 

新型コロナウイルス感染症の予防対策のための臨時休業が続き、学校での身

体測定が実施できない状況にあります。学校が再開しましたら、測定します。

それまでに、自分の食事と運動のバランスを見直してください。 

 

食事量 ＞ 運動量  ⇒ 太る  

食事量 ＝ 運動量 ⇒ キープ 

食事量 ＜ 運動量 ⇒ やせる  

 

 

 

 

 

 

太ると困ること 

・疲れやすくなる →動くことが、面倒くさくなる 

・腰や膝が痛くなる →運動できなくなる  

・病気になりやすくなったり、けがをしやすくなったりする 

・今まで着られた服が着られなくなる →余分にお金がかかる 

令和２年４月 28日 №５ 

 草津町立草津中学校 保健室 

１ヶ月に１㎏以上

体重が増えている

場合は要注意！ 

家に体重計がある人

は、定期的に体重を

測ってください。 

体重が増えることは簡単ですが、一度増えた体重を落とすこと

は難しいです。 

主食（ご飯やパン）・主菜（肉や魚などのおかず）・副菜（野菜

のおかず）を基本に、バランスのよい食事と、積極的な運動を

して、体重をキープするようにしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人混みを避けて 



 


