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２月４日は「立春」です。暦の上では春ですが，まだまだ冷え込む日があ

ります。気温の変化に気をつけましょう。 

新型コロナウイルス感染症は，オミクロン株による感染者が急増し，若年

者や家庭内の感染も多く，高校や中学校のクラスターも発生しました。引き

続き，①「検温等の健康観察」②「手洗い」③「マスクの着用」④「換気」

⑤「身体的距離の確保」⑥「栄養バランスのよい食事」⑦「適度な運動」 

⑧「体調が悪いと感じたら，無理せず休養」をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆２月は「生活習慣病予防月間」 

 肥満症，高血圧，２型糖尿病などの生活習慣病は，環境や生まれつきの遺伝

的な要素も関係していますが，食習慣，運動習慣，睡眠，ストレス，休養のと

り方などの生活習慣が大きく関わっています。 

 

 

                   ○４５歳の人の平均余命の差 

                     ６～７つ実施した場合と 

                     ３つ以下の実施の場合では， 

                     男性で１１年，女性で７年の 

                     差があります。 

                   ○生活習慣病による死亡率の差 

                     がん，心臓病，脳血管障害に 

                     よる死亡率が少ないことが 

                     立証されています。 

 

◆私たちの体は食べたものでつくられている！ 
 体の組織が生まれ変わる周期は，例えば，皮膚は約６０日，骨は約１００～

３００日，筋肉は半分が入れ替わるのに平均１８０日程度かかるといわれてい

ます。体が生まれ変わる材料は，食事によって摂取されるタンパク質などの

様々な栄養素です。 

朝食は食べていますか？ 野菜は食べていますか？ 大人になってからも

健康な体を維持していくためにも「いま」が大事です。将来一人暮らしをする

ようになったとしても，バランスのよい食事ができるようにしましょう。 

◆エネルギー摂取と消費のバランスによって健康な体ができあがる！ 
体に必要な栄養素とエネルギーをしっかりとり，よく体を動かすことが大切

です。やせすぎや太りすぎの中には，ストレスが原因となっていたり，体の病

気が隠れていたりする場合もあります。気になることがあれば相談してくださ

い。 

 

 

 

 

 

 

出典：健康教室（東山書房），健康な生活を送るために 平成３０年度版 高校生用（文部科学省） 

ブレスローの７つの 

健康習慣(1980 年) 

１ 喫煙をしない 

２ 定期的に運動をする 

３ 飲酒は適量を守るか、しない 

（２０歳未満は飲酒禁止） 

４ １日７～８時間の睡眠を 

５ 適正体重を維持する 

６ 朝食を食べる 

７ 間食をしない 

BMI=体重[kg]÷（身長[m]×身長[m]） 

18.5未満＝低体重 18.5以上 25未満＝普通体重 25 以上＝肥満 

肥満度＝(実測体重[kg]－身長別標準体重[kg])÷身長別標準体重[kg]×100% 

-20%以下＝痩身傾向児 20%以上＝肥満傾向児 

７つの健康習慣を守るメリット 


