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 新学期が始まって１カ月近くが経ちました。環境が変わると新しい出会いがたくさんありますが、

ストレスや不安を感じることもあるかもしれません。ストレスと上手につきあうには、自分に合った

ちょっとした工夫が必要です。ときにはゆっくり休みながら、心の健康について振り返ってみてくだ

さいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22を覚えておいてください 

  身体測定が終わって、みなさんから聞こえるいろいろな声。 

「太った～」「伸びた！」でも高校生のみなさんにとって大切な 

のは、身長と体重のバランス。このバランスをみる指標に BMI が 

あります。 

 BMI は世界的な指標で、身長と体重から計算して、太りすぎや 

やせすぎはないかをみることができます。またこの BMIでわかる 

のが理想体重。BMIの数値が 22になるときの体重が最も病気になり 

にくい体重とされています。 

 

 

 

 健康のための目安として、大人になってもこの 22 を覚えておくといいですね。 

◎その算数式は 

身長（ｍ）×身長（ｍ）×22=    （ｋg） （理想の体重） 

 

身長 165 ㎝の私は… 

1.６５×1.６５×22=59.89 

６０㎏が理想なんやぁ 


