
 

★思春期のダイエット★ 

思春期の皆さんは、友人と比べたりして、自分の体形がとても気になる時期だと 

思います。しかし、 ダイエットを始める前に、自分の体についてよく知ってほしいです。 

①自分の BMI を知ろう 

   BMI とは「Body Math Index」の略で、身長と体重から計算する肥満指数のことです。 

   BMI＝体重（Kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） という式で求められます。その数字が２５以上が肥満と 

定められているので、２５未満の人は体型を気にしすぎる必要はありません。 

  ただしＢＭＩは体脂肪率を計算に入れていないため、筋肉量が多い人も肥満という結果になることがあ

ります。ダイエットをしたい人は、体脂肪率も計ってみましょう。 

②こんなダイエット法を選んではダメ！ 

   飲むだけでやせる等の広告をだしているダイエット用サプリやお茶は。楽で効率がよさそうに見えま

すが、内臓に負担をかける成分が含まれていることもあります。 

   りんごだけ、バナナだけ等、単品だけを食べるダイエットも栄養が偏ります。「それしか食べられない」

という制限がストレスになり、結局リバウンド・・・という経験をしている人もいませんか？ 

③簡単にできるダイエット 

   普段の食事ではおかずと主食を交互に食べますが、主食に含まれる炭水化物は吸収が早く、食べて

すぐに血糖値が上がるため、体内でインシュリンが吸収を抑えようと炭水化物を脂肪に置き換えてしま

います。最初に汁物やサラダ等を食べるとダイエットに効果的！食べる順番を工夫してみませんか？ 

 

名前は伏せますが、上位３名までの方（２年生と３年生の人でした）に景品 

をお渡ししました。「めっちゃ豪華やん」と感想を述べてくれていました。 

（ありがとう） 

次年度は、一昨年のように文化祭中に保健委員会企画ができるように考 

えたいと思います。皆さんもぜひ保健委員に立候補してください。 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


