
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【３班】 

＊ 指導対象 

 

 

小学生中学年対象 

第二次性徴に入り食欲が増してくる前に、指導ができればよいと考えた。 

＊ 指導場面 

 

 

 

〇身体計測後に、成長曲線や肥満度の推移をもとに肥満傾向と判断された児童に対し、

体重管理の導入で活用する。 

〇冬休み前に、このワークシートの表面をほけんだよりに掲載して、全校生に意識しても

らう。 

＊ 指導のねらい 

 〇「睡眠」・「食事」・「運動」・「ストレス」の 4 項目についてチェックし自分が肥満予防のた

めにできていないことを確認する。 

〇肥満度曲線を用いて自分が今どこの点に位置するのか・これからどう変化していきた

いのか自分で考える。 

＊ 工夫した点（資料の売り！！） 

 【表面】 

 

 

 

 

 

【裏面】 

① 肥満の原因は食べることだけではないことを伝えられるようチェック項目

を 4項目設けた。 

② 箇条書きにして、読みやすくした。 

③ セーフ・アウトという問題ではなく、自分のどこに課題があるか考えられる

ような内容にした。 

④ 言葉遣いを分かりやすくした。 

⑤ グラフを自分で書いてもらい、意識づけできるようにした。 

⑥ 比べる対象を作り、自分がどの位置にいるのか分かりやすくした。 

⑦ 高度肥満の場合は、医師に相談するようにした。 

⑧ 対策を一緒に考える欄を設けた。 

⑨ 追い詰めるのではなく、気楽に取り組めるようにメッセージを付けた。 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

：  点
てん

  

睡眠
すいみん

時間
じかん

が 7時間
じかん

に満
み

たない 

毎朝
まいあさ

起
お

きる時間
じかん

が決
き

まっていない 

毎晩
まいばん

寝
ね

る時間
じかん

が決
き

まっていない 

寝
ね

る前
まえ

によくゲームなどをする 

夕 食
ゆうしょく

後
ご

2時間
じかん

以内
いない

に寝
ね

ている 

食事
しょくじ

：  点
てん

  

いつも満腹
まんぷく

まで食
た

べてしまう 

朝
あさ

ご飯
はん

を抜
ぬ

くことがある 

やわらかいものをよく食
た

べる 

食 前
しょくぜん

や空腹
くうふく

時
じ

におやつを食
た

べる 

野菜
やさい

や果物
くだもの

をあまり食
た

べない 

ｽﾄﾚｽ：  点
てん

  

・夢中
むちゅう

になれることが少
すく

ない 

・相談
そうだん

できる人
ひと

がいない 

・毎日
まいにち

つまらないと感
かん

じる 

・コミュニケーションが苦手
にがて

だ 

・一人
ひとり

でいることが多
おお

い 

「ひまん」になるとどうなるの？ 

  

「ひまん」ってなんだろう？ 

身体
か ら だ

の筋肉
きんにく

が十分
じゅうぶん

についていない状態
じょうたい

のこと。 

健康
けんこう

でいられる目安
め や す

の体重
たいじゅう

をオーバーしていて、 

「２型
がた

糖 尿 病
とうにょうびょう

」など病気
びょうき

のもとになったりします。 

脂肪
し ぼ う

が身体
か ら だ

にたくさんつくことで動
うご

きにくくなったり、 

ひどくなると、目
め

や神経
しんけい

など色々
いろいろ

なところが調子
ちょうし

が悪
わる

くなるよ。 

点数
てんすう

が高
たか

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

はどれでしたか。何点
なんてん

以上
いじょう

がセーフ・アウトはありません。 

 チェックで発見
はっけん

した今
いま

乱
みだ

れている生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて、健康
けんこう

な身体
か ら だ

を守
まも

っていきましょう。 

 

運動
うんどう

：  点
てん

 

・姿勢
しせい

が悪
わる

いとよく言
い

われる 

・休 日
きゅうじつ

のほとんど座
すわ

っている 

・身体
からだ

を動
うご

かすことが苦手
にがて

だ 

・外
そと

に出
で

ることが少
すく

ない 

・身体
からだ

がかたいほうだ 
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  下
した

の曲線
きょくせん

グラフは、小学
しょうがく

3年生
ね ん せ い

3人
にん

それぞれの「ひまん度
ど

」の変化
へんか

を表した
あらわ

ものです。 

「ひまん度
ど

」とは、基準
きじゅん

とされている体重
たいじゅう

に対し
たい

、どれほど体重
たいじゅう

が増えて
ふ

いるのか・へっているのかという度合い
どあ

のことです。①～③について、考
かんが

えてみましょう。 

 

①  下
した

のグラフに自分
じぶん

の「ひまん度
ど

」を書きこみ
か

、曲線
きょくせん

グラフを作
つ く

ろう。 

②  曲線
きょくせん

グラフで「ひまん度
ど

」の変化
へ ん か

を確認
か く に ん

してみよう。 

 

 

 
 

その調子
ちょうし

！ 

身長
しんちょう

ののびにあった体重
たいじゅう

のふえ方
    かた

をしています。 

体重
たいじゅう

管理
かんり

を続けましょう
つづ

。 

太りぎみ
ふと

。 

体重
たいじゅう

管理
かんり

を始めましょう
はじ

。 

甘い
あま

おかしやジュースをへ

らしたり、外
そと

で遊ぶ
あそ

時間
じかん

をふ

やしたりしてみましょう。 

体 重
たいじゅう

管理
かんり

をしましょう！ 

甘い
あま

おかしやジュースをへらしたり、

外
そと

で遊ぶ
あそ

時間
じかん

をふやしたりしながら、

体重計
たいじゅうけい

で体重
たいじゅう

を管理
かんり

しましょう。

お医者
   いしゃ

さんに相談
そうだん

して、対策
たいさく

を考
かんが

えま

しょう。 

 

④ 今の状態
いま    じょうたい

から、体重
たいじゅう

が増え
ふ

すぎないようにするためにできることを書き出して
か     だ

みよう。 

その中
なか

から一つ
ひと

、はじめにできそうなことを決め
き

よう。 

 

Aくん …身長 135.5㎝、 

体重３３.0kg、 

ひまん度 5.1％ 
 

Bさん …身長 130.6㎝、 

体重３９.0kg、 

ひまん度３６.8％ 
 

Cくん …身長 133.5㎝、 

体重４６.0kg、 

ひまん度５2.2％ 

＊3人
にん

の身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

はこちらで 

設定
せってい

したものです。 

③  今
いま

のあなたは、3人
にん

の点
てん

と比べ
くら

、だれの点
て ん

の位置
い ち

に近い
ちか

かな？タイプをチェックしてみよう。 

 

5.1％ 

36.8％ 

52.2％ 

3人
にん

の身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

・ひまん度
ど

 

〈出典〉イラスト…かわいいフリー素材集 いらすとや 

    グラフ …学校保健管理ソフト「えがお」 

    参 考 …山形県小児肥満対策マニュアル２０１９ 


