
保健指導資料（肥満） 紹介カード 

令和２年度山形県新規採用養護教諭・栄養教諭研修【２班】 

＊ 指導対象 

 小学校３・４年生 

＊ 指導場面 

 健康診断後、肥満傾向にある児童の個別指導で使用する。 

＊ 指導のねらい 

 自分の肥満度を知ることや、食習慣を振り返ることで、自分に合った目標を立てる。 

＊ 工夫した点（資料の売り！！） 

 

 

 

〇児童が個別指導を受けながら、書き込めるような形式にしたこと。 

〇肥満の原因は、食事・運動・睡眠など様々であるが、児童が取り組みやすいように食事に絞り 

作成したこと。 

〇お家の方に食事をすべて任せてしまうのではなく、児童が自分ごとと捉えて、自分で気を付

けていけるようにチェック項目にしたこと。 

〇ただ説明するだけでなく、振り返りができるようにすることで、児童が自分事として捉えるこ 

とができるようにしたこと。 

〇「保護者からの一言」があることで、家庭との連携が取れるようにしたこと。 

 



やまがたっこ 健康
けんこう

教室
きょうしつ

 

～「肥満
ひ ま ん

」を知
し

ろう！～ 
＜肥満

ひ ま ん

って？＞ 

  子どもの肥満
ひ ま ん

は、肥満度
ひ ま ん ど

によって判断
はんだん

します。肥満度
ひ ま ん ど

とは、標
ひょう

準体重
じゅんたいじゅう

に対して
たい

どのくらい体重
たいじゅう

が 

オーバーしているかを表した
あらわ

ものです。肥満度
ひ ま ん ど

が２０％をこえると肥満
ひ ま ん

になります。 

 

 

 

 

 

＜食
しょく

習慣
しゅうかん

チェック＞ 

  下
した

の６つの中
なか

で、自分
じ ぶ ん

に当
あ

てはまるものに○をつけよう。 

 

 

 

① 給 食
きゅうしょく

では周り
まわ  

の子
こ

 

より早く
はや  

食べ終
た  お

わる。 
 

② 朝
あさ

ご飯
  はん

を食べないで
た     

 

学校
がっこう

に来る
く  

ことが多
おお

い。 

 

 

 

 

③ おやつ・ジュースは毎日
まいにち

好き
す  

な時
とき

に

好き
す  

なだけ食べられる
た     

・飲
の

める。 

 

 

④ 野菜
や さ い

は嫌い
きら  

なので 

食べず
た   

に残
のこ

すことが多い。 

 

 

 

 

⑤ 朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３回
 か い

 

以外
い が い

にもご飯
  はん

を食
た

べる。 

 

 

⑥ お家
うち

でのご飯
  はん

の時
とき

は、おかずが大皿
おおざら

で出る
で る

ので自分
じ ぶ ん

で取って
と   

食
た

べる。 

 

これらの食
しょく

習慣
しゅうかん

は、肥満
ひ ま ん

につながります。 

 

 

 

 

 

 

 

肥満度
ひ ま ん ど

２０％以上
いじょう

３０％未満
み ま ん

 

太り気味
ふ と   ぎ み

のようです。取り組み
と   く

しだ

いでは、肥満度
ひ ま ん ど

の増加
ぞ う か

を防ぐ
ふせ

ことが

できます。早い
はや  

うちに肥満
ひ ま ん

改善
かいぜん

の

意識
い し き

をつけましょう。 

肥満度
ひ ま ん ど

３０％以上
いじょう

５０％未満
み ま ん

 

まだ運動
うんどう

しても影響
えいきょう

がない程度
て い ど

です。しかし、放って
ほ う   

おくと大人
お と な

に な っ た と き に 病気
びょうき

に な る

可能性
か の うせ い

が大
おお

きくなります。 

肥満度
ひ ま ん ど

５０％以上
いじょう

 

階段
かいだん

を上がった
あ    

時
とき

に息
いき

が切れる
き   

な

ど、少し
すこ  

の運動
うんどう

で辛さ
つら  

を感じる
か ん    

程度
て い ど

です。この段階
だんかい

になると病院
びょういん

での

治療
ちりょう

が必要
ひつよう

になります 

～～さんの身長
しんちょう

は（     ）cm、 

体重
たいじゅう

は（     ）kgですので、 

肥満度
ひ ま ん ど

が（     ）％になります。 

軽度
け い ど

肥満
ひ ま ん

 中等度
ちゅうとうど

肥満
ひ ま ん

 高度
こ う ど

肥満
ひ ま ん

 



＜アドバイス＞ 

  

 

 

 

 

食事
しょくじ

は１口
  くち

３０回
   かい

以上
いじょう

噛む
か  

ようにしましょう。

早
はや

食い
ぐ  

をすると、脳
のう

への満腹
まんぷく

サインが間
ま

に

合わず
あ   

、食べ過ぎて
た  す   

しまいます。ゆっくりよく

噛んで
か   

食
た

べましょう。 

 

 

朝
あさ

ごはんを抜いて
ぬ   

まとめ食い
ぐ  

をすると、 体
からだ

が

脂肪
し ぼ う

を蓄えて
たくわ   

、消費
しょうひ

しない 体
からだ

に変化
へ ん か

してしまい

ます。毎朝
まいあさ

規則正しく
きそくただ    

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことで、

体内
たいない

のリズムが正常化
せいじょうか

し、肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

につながり

ます。 

 

おやつの食べ過ぎ
た    す

は、食事
しょくじ

のバランスを崩し
くず

、

肥満
ひまん

の原因
げんいん

になります。おやつ・ジュース
じゅーす

は、

一日
いちにち

２００kcal(キロカロリー)を目安
 めやす

に、量
りょう

を決めて
き   

食
た

べるようにしましょう。 

 

 

野菜
や さ い

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多く
おお    

低カロリー
て い     

なので、お

なかの調子
ちょうし

を整え
ととの  

、肥満の予防
よ ぼ う

にも効果的
こうかてき

です。

毎食
まいしょく

小鉢
こ ば ち

１つ以上
いじょう

食べる
た   

ように意識
い し き

しましょ

う。 

 

家庭
か て い

の事情
じじょう

で食事
しょくじ

の回数
かいすう

が多く
お お  

なっているこ

とがあります。特
とく

に、夕食
ゆうしょく

が２回
  かい

という場合
ば あ い

が

あるので１回
  かい

に減らし、１日
  にち

３回
  かい

にしましょ

う。また、ねる２時間前
  じかんまえ

に夕食
ゆうしょく

が終 了
しゅうりょう

してい

るのが理想
り そ う

です。 

 

大皿
おおざら

でおかずを出す
だ

と、好き
す

なものをたくさん

食べて
た    

しまいます。特
とく

に、夕食
ゆうしょく

は適量
てきりょう

を知
し

るた

めにも家族
か ぞ く

そろって個別
こ べ つ

の皿
さら

に盛り付
も  つ

けましょ

う。 

～目標
もくひょう

～  おうちの人
ひと

と、食
しょく

習慣
しゅうかん

の目標
もくひょう

を立
た

ててみましょう！ 

① が ○ の人は・・・ 

 
② が ○ の人は・・・ 

③ が ○ の人は・・・ 

 
④ が ○ の人は・・・ 

⑤ が ○ の人は・・・ 

 
⑥ が ○ の人は・・・ 

～肥満
ひ ま ん

について分かった
わ    

ことや感想
かんそう

～

４ 

～保護者の方から一言～ 

参考：山形県小児肥満対策マニュアル 
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