
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年１０月２日 

式根島学園式根島小学校 

養護教諭 多喜川美波 No.７ 

 

 日が沈むのが早くなり、すっかり秋の雰囲気になりました。少し寂しい気もしますが、何をするにも最適

とされている季節です。私にとっては「食欲の秋」を言い訳に食べ過ぎてしまいがちな季節です。美味しく食

べることはいいことですが、過食が続くと思わぬ健康被害に繋がってしまうことがあります。 

 適度な食事量（必要エネルギー量）は人によって異なります。適切な栄養を摂って、元気に快適な秋をお過

ごしください。 

<１０月 保健・給食行事予定> 

 

９日（火） 視力検査（全学年） 

１５日（月） 食育教室（５・６年） 

       歯垢染色（１・２・６年） 

１６日（火） 歯垢染色（３・４・５年） 

１８日（木） 全校会食 

 

 

学校公開週間です。 

今回のテーマは 

「五感をフル活用して味わおう！」です。 

ぜひご参観ください。 

 

 

※表面を保護者の方、裏面を児童向けに作成しております。 

必要エネルギー量の求め方 

① 標準体重を知る。 

    ． ｍ ×   ． ｍ × ２２ ＝   ． ｋｇ 

 

例：身長 165cm（1.65m）の人は、1.65×1.65×22＝約 60kg 

② 身体活動量（体重 1kg に必要なエネルギー量）を知る。 

 ・軽い労作（デスクワークが多い職業など）：20～30kcal 

 ・普通の労作（立ち仕事が多い職業など） ：30～35kcal 

 ・重い労作（力仕事が多い職業など）   ：35～ kcal 

③ １日に必要なエネルギー量をもとめる。 

   ． ｋｇ ×    kcal ＝     kcal 

 

例：標準体重 60kg、身体活動量 30kcal の人 

  60×30＝1800kcal → １食あたり、600kcal 目安 

身長 身長 標準体重 

標準体重 身体活動量 １日に必要なエネルギー量 

 

 

 必要エネルギー量を把握していると、自分が摂取するエネルギー量にも目が向きやすくなると思いま

す。併せて、栄養バランスを整えることも重要です。また、家族や誰かと会話をしながらの食事は自然と

食べる量が減ったり、精神的にも安定したりとメリットが多いようです。 

引用：糖尿病ハンドブック（ジョンソン・エンド・ジョンソン株式会社） 
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の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は… 「目
め

を大切
たいせつ

にしよう。」 です。 

 みなさんが起
お

きている間
あいだ

、ずっと働
はたら

き続
つづ

けている目
め

。どうすれば、大切
たいせつ

にすることができるでしょうか。 

 まず、みなさんの目
め

のがんばり度
ど

をチェックしてみましょう。 

□ 目
め

が疲
つか

れている感
かん

じがする。 

□ 目
め

が重
おも

い。 

□ 目
め

が乾燥
かんそう

している。 

□ 目
め

がかすむ。 

□ 頭
あたま

が痛
いた

かったり、肩
かた

がこったりする。 

あてはまるものに☑

をつけましょう。 

１つでも☑がついた人
ひと

は、目
め

が働
はたら

きすぎて疲
つか

れ
れ

てしまっている状態
じょうたい

です。 

 

 

疲
つか

れた目
め

を休
やす

ませてあげるには… 

① 電子
で ん し

機器
き き

を正
ただ

しく使
つか

う。 

・画
が

面
めん

と目
め

の距
きょ

離
り

をなるべく遠
とお

くにする。 

 ＊スマホ・ゲーム…20～30cm 

 ＊テレビ…2ｍ 

・20分
ぷん

に 1回
かい

、10分間
ぷんかん

の休憩
きゅうけい

をする。 

・１日
にち

の利用
り よ う

時間
じ か ん

を決
き

める。 

 

② 遠
とお

くを眺
なが

めるようにする。 

 普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

だと、勉強
べんきょう

やゲームなど、近
ちか

くにある

ものを見
み

ることが多
おお

いです。目
め

は、近
ちか

くを見
み

る時
とき

と遠
とお

くを見
み

る時
とき

とでは、使
つか

っている筋
きん

肉
にく

が変
か

わります。 

 同
おな

じ筋
きん

肉
にく

ばかり使
つか

っていると、疲
つか

れてしまうので、

意
い

識
しき

をして遠
とお

くを見
み

るようにしましょう。 

 

 
③ 目

め

にいい食
た

べ物
もの

を食
た

べる。 

 がんばって 働
はたら

いている目
め

には、栄養
えいよう

もたっぷり

必要
ひつよう

です。食事
しょくじ

に気
き

を付
つ

けることも、目
め

を大切
たいせつ

にする

ことに繋
つな

がります。 

  

  

 

     

   

       

豚肉
ぶたにく

…ビタミン B1 海苔
の り

…ビタミン B12 

ブロッコリー…ビタミンC 

チーズ…カルシウム 

いわし…亜鉛
あ え ん

 

バナナ…カリウム 

あさり…マグネシウム 

 目
め

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

は、自分
じ ぶ ん

のからだにとってもよい生活
せいかつ

です。自分
じ ぶ ん

ができそうなことから取
と

り組
く

んでみ

ましょう。 
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