
 

 

 

 

 新学期
し ん が っ き

がスタートしてから１か月
げつ

が経
た

ちましたね。新
あたら

しい生活
せいかつ

には慣
な

れまし

たか？一
いっ

緒
し ょ

に授
じゅ

業
ぎょう

を受
う

ける仲
なか

間
ま

や先
せん

生
せい

、教
きょう

室
しつ

が変わり、慣
な

れない環境
かんきょう

での１

か月
がつ

はあっという間
ま

だったと思
おも

います。明日
あ し た

から連休
れんきゅう

が始
はじ

まります。心
こころ

も体
からだ

も

リフレッシュしてきてくださいね。 

 

〇 BMI ってなに？ 

 ４月
がつ

に実施
じ っ し

した身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

を、皆
みな

さんにお渡
わた

ししました。その中
なか

に、BMI

という項目
こ う も く

があったかと思
おも

います。 

BMI（ビーエムアイ）は、身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

のバランスをみるための目安
め や す

です。

数字
す う じ

で表
あらわ

しますが、「良
よ

い・悪
わる

い」を決
き

めるものではありません。例
たと

えば、筋
きん

肉
に く

量
りょう

が多
おお

い人
ひと

（スポーツ選手
せんしゅ

など）は、BMI の数値
す う ち

が高
たか

くなることもあります。

健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

るためのヒントとして参考
さんこう

にしておきましょう。 
 

BMI値
ち

 判定
はんてい

 

18.5未満
み ま ん

 低体重
ていたいじゅう

（やせ） 

18.5～24.9 普通
ふ つ う

体重
たいじゅう

 

25.0～29.9 肥満
ひ ま ん

（1度
ど

） 

30.0～34.9 肥満
ひ ま ん

（2度
ど

） 

35.0～39.9 肥満
ひ ま ん

（3度
ど

） 

40.0以上
いじょう

 肥満
ひ ま ん

（4度
ど

） 

 

〇 スポーツ大会
たいかい

に向
む

けて 

 ５月
がつ

８日
にち

(金
きん

)にスポーツ大会
たいかい

があります。ケガや脱水
だっすい

等
と う

の体調
たいちょう

不良
ふり ょう

に気
き

をつ

けて楽
たの

しみましょう。 

 

① 爪
つめ

を短
みじか

く切
き

っておきましょう。プレー中
ちゅう

相手
あ い て

にケガをさせないため、自分
じ ぶ ん

の爪
つめ

が割
わ

れてしまわないようにするためです。 

 

② ピアスやネックレス、凹凸
おうとつ

のある指輪
ゆ び わ

などは外
はず

しましょう。ポケットにしまっ

たままプレーをしていると、落
お

として失
な

くしてしまったり、誰
だれ

かが踏
ふ

んで転
ころ

ん

でしまったりする可能性
か の う せ い

があります。外
はず

して登
と う

校
こ う

するか、かばんの中
なか

にしま

っておきましょう。 

 

③ 学校
がっこう

のジャージを持
も

っている人
ひと

は着
き

てくるもしくは持
も

ってきましょう。ズボン

の裾
すそ

が長
なが

い、肌
はだ

の露出
ろしゅつ

が高
たか

い服
ふく

などは、思
おも

わぬケガをする恐
おそ

れがあります。 

 

④ 水
みず

やスポーツドリンク、お茶
ちゃ

などの水分
すいぶん

を持
も

ってきましょう。甘
あま

いものを飲
の

みすぎると、身体
か ら だ

が疲
つか

れやすくなってしまいます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にジュースはお

すすめしません。 

 

⑤ 汗
あせ

をかきやすい人
ひと

は、タオルを持
も

ってきましょう。２月
がつ

のスポーツ大会
たいかい

よりも

気温
き お ん

が高
たか

くなっています。汗
あせ

をかいてそのままにしておくと、体
からだ

が冷
ひ

えて風
か

邪
ぜ

をひいてしまうかもしれません。これからの季節
き せ つ

は、体育
たいいく

が無
な

い日
にち

もタオ

ルを持
も

ち歩
ある

くと良
よ

いでしょう。 
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