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発刊にあたって

わが国の学校における健康の保持増進を目的とした手帳につ
きましては、文部省体育局長通知（昭和３６年２月）「健康手帳
について」に基づき、発達段階に応じたいくつかの手帳が作成
されています。
しかし、この間「健康増進法」の成立やまた、児童生徒を取

り巻く健康問題は著しく変化してきており、これらに対応でき
る生涯を通じて活用できる手帳はありませんでした。
財団法人日本学校保健会では、このような現状において、平

成１４年度から厚生労働省科学研究費補助事業で母子健康手帳と
学校健康手帳との継続方途について検討し、さらにその成果を
基に本会として「学校健康手帳作成委員会」を設け本冊子を作
成したものです。
特徴的なことは、�自己（保護者）が自ら記録・保管するこ

とにより、健康に関心を持ち、それを日常生活の実践に結びつ
けさせること、�出生以後、成人に達するまでの健康情報を記
録することができること、�家庭で保管するので、個々のプラ
イバシーを管理できること、�生涯を通じての医療機関での受
診の際に有用な資料になること、�生涯の使用に耐えうるしっ
かりしたバインダー方式としているため、新旧の資料の差し替
えができ、また健康に関する資料や健康診断の結果も綴じるこ
とができることなどです。
どうか、本手帳を就学時から生涯ご活用いただき、自己の健

康教育、健康管理の充実に役立てていただければ幸いです。

平成１７年３月
財団法人 日本学校保健会

会長 矢野 亨



改訂にあたって

平成１７年３月に発行した「わたしの健康手帳」が、全国各地
で利用されているだけでなく、各地の学校健康手帳のひな形と
して活用されていることと思います。
このたび、予防接種法の改正による新たな予防接種の追加

や、学校保健安全法施行規則の一部改正による学校において予
防すべき感染症の追加（髄膜炎菌性髄膜炎）、インフルエンザ
等の出席停止期間の見直しがあり、それらについて追記と訂正
を行いました。
歯と口に関しては咬合、顎関節の診査について資料を追加

し、また、からだ・栄養・食生活についての資料も新しく書き
直すこととなりました。
また、このたびの改訂にあたっては、PDFファイルを日本

学校保健会ホームページからダウンロードできることとし、用
紙の大きさに合わせて各自が印刷できるようにしました。
子どもたちの健康づくりのツールとして活用されることを期

待しています。

平成２５年３月
学校健康手帳改訂委員会
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はじめに
現在、「健康日本２１」が提唱されています。これは私たちが肉体的にも精神的にも健康でい

られる時間（健康寿命）をより長くするために国が提唱した「２１世紀における国民健康づくり
運動」です。
本趣旨に添ったこの手帳は、あなた自身の成長と健康の記録をつけるために作成されまし

た。
生きる力を育むためには、学校生活においても、ふだんから自身のからだの状態を意識する

ことが大切です。健康診断や健康相談、医療機関を受診する際などにその内容をこの手帳に記
録し、健康づくりに活用していただければと思います。

手帳の目的
� 子どもたちのさまざまな健康情報を保護者および児童生徒みずからが、「わたしの健康手
帳」に記録することにより、健康を自己管理する能力を育むなど、実践的な健康教育に活用
できます。

� 母子健康手帳にある、乳幼児期の健康情報や予防接種の記録などを、就学以降、社会人に
なってからも活用できます。

活用方法について
� 小学校卒業までは、学校での健康診断の結果などを、健康カードなどから保護者の方と一
緒に記入して下さい。家族でお互いの健康を考えるよい機会となるでしょう。

� 中学生からは、自己管理能力を育むためにも自分で記入しましょう。
� さまざまな情報・資料をファイルに綴じておくことも可能です。必要な項目は書きうつし
ておきましょう。

� からだや歯についての図、食生活についての資料のページがありますので目を通してみて
下さい。

� 医療機関を受診する際にも役立つでしょう。

―１―



成長の記録

身 長 体 重

生まれたとき cm kg

１歳のとき cm kg

２歳のとき cm kg

３歳のとき cm kg

４歳のとき cm kg

５歳のとき cm kg

誕生時の記録
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予防接種の記録

ワクチンの種類 接種年月日
（年 齢）

メーカー／
ロット

接種者署名 備 考

ジ
フ
テ
リ
ア
・
百
日
咳
・
破
傷
風

第
１
期
初
回

１回

２回

３回

第１期
追加

ジフテリア・破傷風
第
２
期

BCG

ポリオ

麻しん
風しん

第１期

第２期

日
本
脳
炎

第
１
期
初
回

１回

２回

第１期
追加

日本脳炎
第
２
期

インフルエンザ菌ｂ型
（Hib）

１
回
２
回
３
回
４
回
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予防接種の記録

ワクチンの種類 接種年月日
（年 齢）

メーカー／
ロット

接種者署名 備 考

小児用肺炎球菌
（７価結合型）

１
回

２
回

３
回

４
回

水 痘

おたふくかぜ

Ｂ型肝炎

ヒトパピローマ
ウイルス
（HPV）

（２価・４価）

１
回

２
回

３
回

インフルエンザ
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予防接種の記録

ワクチンの種類 接種年月日
（年 齢）

メーカー／
ロット

接種者署名 備 考

―５―



予防接種の記録

ワクチンの種類 接種年月日
（年 齢）

メーカー／
ロット

接種者署名 備 考

―６―



予防接種メモ

予防接種を受けられない場合（接種不適当者）
� 明かな（３７．５℃以上の）発熱がある者
� 急性の病気にかかっていることが明かな者
� 当該疾病に係る予防接種の接種液の成分によって、ア
ナフィラキシーを呈したことが明らかな者

� 生ワクチン接種では、妊娠していることが明らかな者
� BCG接種では、外傷等によるケロイドが認められる者
� その他、医師が不適当と判断した者

予防接種の間隔
生ワクチン接種後…………２７日以上おく
不活化ワクチン接種後……６日以上おく

二種類以上の予防接種の同時接種
医師が特に必要と認めた場合に行うことができる

その他
法律の改正により、予防接種の種類、方法や回数が
変更されることがあります。

海外留学や海外勤務・出張に際しては、どの国で、何の予防
接種を必要とするかを事前に確認し、出発に間に合うよう計画
的に接種するようにしましょう。予防接種証明書が必要になる
こともあります。

渡航前の準備、国別予防接種などの情報については…
外務省：世界の医療事情 各国・地のワクチン接種医療機関等について

http:／／www.mofa.go.jp／mofaj／toko／meds／vaccine／index.html
DCC国際感染症センター トラベルクリニック 渡航前の準備

http:／／www.ncgm.go.jp／dcc／travel_clinic／preparation／index.html

―７―



これまでにかかった病気の記録

病気の名前 かかったとき 受診医療機関など

麻疹（はしか）

Measles

年 月

歳 か月

水痘（みずぼうそう）

Varicella

年 月

歳 か月

おたふくかぜ

Mumps

年 月

歳 か月

風疹（三日はしか）

Rubella

年 月

歳 か月

伝染性紅斑（りんご病）

Erythema Infectiosum

年 月

歳 か月

手足口病

Hand―Foot and Mouth disease

年 月

歳 か月

突発性発疹

Exanthema subitum

年 月

歳 か月

インフルエンザ

Influenza

年 月

歳 か月

年 月

歳 か月

年 月

歳 か月

年 月

歳 か月

年 月

歳 か月
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学校において予防すべき感染症の主な種類と出席停止期間
学校保健安全法第１９条：校長は、感染症にかかっており、かかっている
疑いがあり、またはかかるおそれのある児童生徒等があるときは、政令
に定めるところにより、出席を停止させることができる。

病 名 出席停止期間

インフルエンザ
（鳥インフルエンザ（H５
N１）および新型インフル
エンザ等感染症を除く）

発症した後（発熱の翌日を１日目として）５
日を経過し、かつ、解熱した後２日（幼児は
３日）を経過するまで

麻しん（はしか） 解熱した後、３日を経過するまで

風しん（三日はしか） 発疹が消失するまで

水痘（みずぼうそう） すべての発疹が痂皮（かさぶた）になるまで

流行性耳下腺炎
（おたふくかぜ）

耳下腺、顎下線または舌下線の腫脹が発現し
た後５日を経過し、かつ、全身状態が良好に
なるまで

流行性角結膜炎 おもな症状がなくなるまで

咽頭結膜熱 主要症状が消退した後、２日を経過するまで

百日咳 特有の咳が消失するまで、または５日間の適
切な抗菌薬療法が終了するまで

かいはくずいえん

急性灰白髄炎（ポリオ） 急性期の主要症状が消退するまで

急性出血性結膜炎 おもな症状がなくなるまで

ずいまくえんきんせいずいまくえん

髄膜炎菌性髄膜炎 病状により学校医等において感染のおそれが
ないと認めるまで

その他の感染症、結核 学校医その他の医師において、感染のおそれ
がないと認めるまで

―９―



就学時健康診断に際して

小学校入学までのことを記入してください

心臓疾患 なし

病名 発症年齢

歳

通院先

Tel

腎臓疾患 なし

病名 発症年齢

歳

通院先

Tel

ぜんそく なし

発症年齢

歳

通院先

Tel

ひきつけ
（けいれん）

なし

発症年齢

歳

通院先

Tel

視力の問題 なし

発症年齢

歳

通院先

Tel

聴力・ことば
の問題

なし

発症年齢

歳

通院先

Tel

ア
レ
ル
ギ
ー

食 品 なし

食品名 発症年齢

歳

通院先

Tel

薬 剤 なし

薬剤名 発症年齢

歳

通院先

Tel

その他 なし

発症年齢

歳

通院先

Tel

その他 なし

発症年齢

歳

通院先

Tel

その他の疾病・
大きなけが

なし

病名 発症年齢

歳

通院先

Tel

病名 発症年齢

歳

通院先

Tel

病名 発症年齢

歳

通院先

Tel
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就学時健康診断の結果

健診項目 治療を要する内容 治療済み年月日

内 科 異常なし

視 力
右 異常なし

左 異常なし

聴 力
右 異常なし

左 異常なし

眼 科 異常なし

耳鼻咽喉科 異常なし

歯 科
むし歯

乳歯未処置数
本

むし歯なし
永久歯未処置数

本

口腔の疾病および異常 異常なし

その他 異常なし

―１１―



小学校に入学するまでに身につけましょう
就学時健康診断が終わったら、できること・まだできないことを確認してみましょう。

項 目 チェック

１ 決まった時刻に起きている。

２ 朝の排便の習慣がついている。

３ 朝食は、毎日食べている。

４ 好き嫌いなく、何でも食べられる。

５ 自分で服を着たり脱いだりできる。

６ 傘をたたむことができる。

７ 排便のあと、おしりが拭ける。

８ 信号や交通のルールがわかり、守ることができる。

９ 家から学校までの道順がわかり、ひとりで登下
校ができる。

１０ 自分の伝えたいことが、ことばでいえる。

１１ 自分の名前（ひらがな書き）が読める。

１２ 自分の名前、住所、電話番号、学校名がいえる。

１３ 決まった時刻に就寝している。

入学までに、１つでも多くできるように親子で取り組んでみましょう。

―１２―



健康相談・医療の記録�

年 月 日 担 当 症状、指示事項、処方内容など
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健康相談・医療の記録�

年 月 日 担 当 症状、指示事項、処方内容など
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健康相談・医療の記録�

年 月 日 担 当 症状、指示事項、処方内容など
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健康相談・医療の記録�

年 月 日 担 当 症状、指示事項、処方内容など
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健康相談・医療の記録�

年 月 日 担 当 症状、指示事項、処方内容など
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定期健康診断の結果
学 年

項 目

小学校１年 小学校２年 小学校３年

年度 年度 年度

身 長（cm）

体 重（kg）

座 高（cm）

内 科

脊柱・胸郭

皮 膚

心臓検診

寄生虫卵 － ＋ － ＋ － ＋

視 力
右 （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ）

眼 科

聴 力
右

左

耳鼻咽喉科

尿検査

一
次

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

二
次

結
核
健
診

疾病及び異常

精密検査

―１８―



定期健康診断の結果
学 年

項 目

小学校４年 小学校５年 小学校６年

年度 年度 年度

身 長（cm）

体 重（kg）

座 高（cm）

内 科

脊柱・胸郭

皮 膚

心臓検診

寄生虫卵 － ＋ － ＋ － ＋

視 力
右 （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ）

眼 科

聴 力
右

左

耳鼻咽喉科

尿検査

一
次

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

二
次

結
核
健
診

疾病及び異常

精密検査
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定期健康診断の結果
学 年

項 目

中学校１年 中学校２年 中学校３年

年度 年度 年度

身 長（cm）

体 重（kg）

座 高（cm）

内 科

脊柱・胸郭

皮 膚

心臓検診

寄生虫卵 － ＋ － ＋ － ＋

視 力
右 （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ）

眼 科

聴 力
右

左

耳鼻咽喉科

尿検査

一
次

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

二
次

結
核
健
診

疾病及び異常

精密検査
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定期健康診断の結果
学 年

項 目 年度 年度 年度

身 長（cm）

体 重（kg）

座 高（cm）

内 科

脊柱・胸郭

皮 膚

心臓検診

寄生虫卵 － ＋ － ＋ － ＋

視 力
右 （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ）

眼 科

聴 力
右

左

耳鼻咽喉科

尿検査

一
次

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

蛋白 糖 潜血

（ ）（ ）（ ）

二
次

結
核
健
診

疾病及び異常

精密検査

―２１―



身長・体重成長曲線
成長曲線図に、自分の身長と体重を書き入れてみましょう。
５０のラインが標準の身長と体重です。急速に発育・発達する
時期は、一般的に男子より女子の方が早く来ますが、その時期
や程度には個人差があり、みんなが同じというわけではありま
せん。

文部科学省：食生活学習教材（中学用）

「食生活を考えよう」平成１６年発行より

転載
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男子の身長・体重成長曲線

文部科学省：食生活学習教材（中学生用）「食生活を考えよう」平成１６年発行より転載
データは 厚生労働省「平成１２年乳幼児身体発育調査報告書」
および 文部科学省「平成１２年度学校保健統計調査報告書」
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女子の身長・体重成長曲線

文部科学省：食生活学習教材（中学生用）「食生活を考えよう」平成１６年発行より転載
データは 厚生労働省「平成１２年乳幼児身体発育調査報告書」
および 文部科学省「平成１２年度学校保健統計調査報告書」
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歯と口についての資料
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中切歯 
側切歯 

犬歯 

第一小臼歯 

第一大臼歯 

第二小臼歯 

第二大臼歯 

第二大臼歯 

第一大臼歯 

第二小臼歯 

第一小臼歯 

犬歯 

中切歯 
側切歯 

円形は外から加わる力に対し、
力学的に最も抵抗力のある形。 
人間の体の重要な部分を守る骨、
たとえば頭蓋骨や肋骨も、このよ
うな構造になっています。 

食物をかみ切り
やすい形。 
この構造は発音
にも大きく影響
しています。 

上下の歯の山と谷がしっかりかみ
合わさり、大きな力が出るように
なっています。 

大臼歯は、山と谷の構
造になっていて、硬い物
でもかみ砕き、すりつぶ
すことができます。 

歯列は外力に抵抗できる 
アーチ型構造 

前歯はシャープな 
ノミ型構造 

強い、大きい 
大臼歯 

上顎 上顎 

下顎 下顎 

生えそろった 永久歯

健康な歯と整った歯並びの構造から、かむ力、正しい発音、話す機能、そして豊かな表情もつ
くり出されます。

�東京都学校保健会編：たのしい健康づくり「口の中観察図鑑」より
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上の歯 123
4

5

6

7

左 

下の歯 
1 2 3

内側 

4
5
6

7

右 

1 2 3

4

5

6

37

固くて白いもの

が付いている。

歯石か？ 

白っぽく濁

ったように

見える。 

白いものが 

つめてある。 

2 1

8

溝と外側の所

が黒くなって

いる。 

黒くなっている 

むし歯かな？ 

金属がつめてある。 金属がつめてある。 

つめた横の所から 

むし歯になった。 

外に出っぱって

はえている（八

重歯）。 

後ろにへこんで入っている。 

私の歯の観察カード

年 月 日

※歯の内側や、上の奥歯は合わせ鏡を使って見ましょう。

記入例

�東京都学校保健会編：たのしい健康づくり 「口の中の観察図鑑」より

わかったこと わからなかったこと これからの歯の健康づくり戦略
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健　康 

CO 
（要観察歯） 

C 
（むし歯） 

健　康 

GO

G

歯科検診の結果の説明
CO（シーオー）
・放置しておくと、治療の必要なむし歯に進ん
でしまいます。

・規則正しい食生活と、ていねいな歯みがきを
継続する必要があります。

・健康相談や、指導を受け、経過を観察して行
きましょう。

Ｃ（シー）
・早期に、歯科医に受診し、治療をする必要が
あります。

・生活習慣を見直し、規則正しい食生活と、て
いねいな歯みがきを身につけることが大切で
す。

GO（ジーオー）
・治療の必要はありませんが、放置しておく
と、治療の必要な歯肉炎に進行します。

・注意深く、ていねいに歯みがきを続けると、
炎症症状が消えます。
（ていねいな健康観察を続けます。）
・睡眠、食事など、生活リズムを規則正しくし
て、健康的な生活習慣を身につけることが大
切です。

Ｇ（ジー）
・早期に、歯科医に受診し、診察を受けて、治
療を進める必要があります。

・生活習慣を見直し、規則的な生活リズムや、
バランスのとれた食生活、ていねいな歯みが
きの習慣を身につける必要があります。

＊ むし歯や歯肉炎は、生活習慣病のひとつとい
われています。歯・口の健康は、体全体の健康
と深くかかわっています。健康的な生活習慣を
身につけ、積極的に健康づくりをしていきま
しょう。
８０歳になっても２０本の歯を残そうという８０２０
（ハチマルニイマル）運動が提唱されています。

�日本学校保健会「歯・口の健康づくりをめざ
して�」より

歯

歯肉
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33.6㎜
28.8㎜

28.5㎜

7 歳
（± 9か月）

9歳
（± 9か月）

11歳
（± 9か月）

学齢正常咬合と乳歯列から永久歯列への推移
小学校１～２年（６～７歳）

小学校３～４年（８～９歳）

小学校５～６年（１０～１１歳）

（A.D.A資料より改変）
�東京都学校歯科医会 資料より

永久歯列と乳歯列（上顎）

第１大臼歯・永久歯前歯萌出期

混合歯列前期

混合歯列後期

―３４―



誘　

導

誘　

導

正常咬合

正常顎発育

異常顎発育

不正咬合

発達期

成人期

健全な咬合

効果的咀嚼

児童・生徒の顎・顔面・頭蓋の成長発育

咬合に異常があると？

頭蓋部は１０歳までに９６％の成長をとげ、上顎と下顎は６５％程度の成長をとげる。その後、上顎
は下顎に比べ早期に完成し、成長量も少ないが、下顎は全身（身長）と呼応して思春期性最大成
長期に大きく成長する。

う蝕や歯周疾患の誘因となったり、咀
嚼障害、審美的障害、関節障害、口腔周
囲筋や咀嚼筋の機能異常、顎・顔面の発
育異常を引き起こすもととなる。
特に発達期の児童・生徒においては、

早期の異常発見と適切な指導や処置によ
り二次的不正の防止や重篤化の阻止をは
かるとともに正常な咬合と顎発育が得ら
れるよう誘導する必要がある。

中学校１～３年（１２～１４歳）

第２大臼歯萌出・永久歯列完成期

・８歳時 ・１６歳時

頭部Ｘ線規格写真による成長比較（男子）

�東京都学校歯科医会 資料より
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不良習癖

開咬・正中り開（過剥歯）

交叉咬合 改善後

下顎前突 改善後

叢生 改善後

上顎前突・過蓋咬合 改善後

下顎前突・開咬 改善後

小・中学校期におこりやすい咬合異常と注意点

事後措置 健康相談の日を設け、学校内で親や児童・生徒と話し合う
健診後の「お知らせ」については、『不正咬合（要精査、要相談）』などとし、その有無ははっ

きり記載するが、治療勧告ではない旨を知らせておく必要がある。
�東京都学校歯科医会 資料より

症 状 注 意 点

小
学
１
〜
２
年

◆開咬 ◆不良習癖（指しゃぶり、舌癖、咬唇
癖等）が存在し易い年齢で除去する
よう指導する。
但し、萌出途中のものと見誤らぬ
ように注意。

◆正中離開
（空隙）

◆生理的萌出過程で離開していること
が多く側切歯の萌出とともに殆どの
場合閉鎖するので処置を急ぐ必要は
ない。
但し、過剰歯が疑われる場合は早
急な診査がのぞまれる。

小
学
３
〜
４
年

◆交叉咬合 ◆上顎の狭さが主因となる交叉咬合は
上顎側方成長の残されたこの時期ま
での治療がのぞましい。

◆下顎前突 ◆下顎前突（反対咬合）は早期改善に
よりその後の正常な顎発育が期待さ
れる。１～２歯の反対咬合もこの時
期までに改善しておくとよい。

小
学
５
〜
６
年

◆叢生 ◆不正咬合のなかでは最も多い叢生が
はっきりしてくる時期である。歯や
顎の大きさの調和等について、精査
してもらうとよい。

◆上顎前突・
過蓋咬合

◆上顎前突・過蓋咬合も、よりはっき
りした症状を呈してくる時期で放置
されると増齢とともに悪化する場合
が多いので精査してもらうとよい。

中

学

校

◆下顎前突・
開咬

◆下顎を中心とした顎発育の旺盛な時
期で、顎の異常発育による不正が顕
在化してくる。著しい場合は、成長
完了後に手術を必要とする場合もあ
るので精査がのぞまれる。

―３６―



側頭骨

頬骨

上顎骨

下顎骨

関節隆起

関節円板

顎関節部の拡大図

顆頭

関節腔

外耳孔

クリック発生

後方前方

円板は下顎頭
の前に偏位し
ている

1

2

3

0

１）顎関節の構造と機能 ２）クリッキング（関節雑音）の発生機序

（松尾 通訳＝顎と顔の痛み、クインテッセンス出
版、１９９６より改変）

顎関節内部障害
０：咬頭嵌合位で、円板は下顎頭の前方に偏位。
１：開口により下顎頭が前方へ移動。下顎頭は、円板
の後部をのりこえる。この時クリッキングが発生。

２、３：下顎頭に円板が復位し、その後なめらかに
関節運動。

（石橋成六訳編＝TMJ機能を考える、クインテッセ
ンス出版、１９９２より改変）

顎関節の診査の流れと診査法
１．学校歯科健診での顎関節診査の意義
児童生徒を取り巻く社会環境・生活様式が近年著しく変貌してきた。その結果、顎関節を含む

咀嚼時の障害を訴える児童生徒も急増している。しかし、顎関節の異常は、原因、診断、治療法
等未だ不明な点が多い。
顎関節に関する異常な症候を早期に、的確に把握し、その過程を観察し適切な指導を行うこと

は、いわゆる顎関節症へと増悪することの予防につながるものである。
以上の視点から、学校歯科健診時の顎関節診査の指針として、また児童生徒への口腔保健教育

の一環として本パネルを作成したので活用していただければ幸いである。
２．顎関節とその異常について

３）顎関節の異常とは
�開口障害
�痛み（関節部や顔面の筋肉）
�関節雑音（顎を開閉するときの雑音）
�偏位（顎の開閉時の軌道のゆがみ）
がある。

○しかし、異常の症状があるからと言っても、必ずしも病気（顎関節症）であるわけではな
い。

○病気の始まりを早期に発見することは重要なことであり、しっかりスクリーニングするよ
う心がける。

�日本学校歯科医会 資料より
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軽いタッチで顎関節を触診する

点○印は大まかな顎関節の部位を示す

３横指の状態であって、ほぼ正常である

３．顎関節の診査法について
� 診査対象と保健調査

受診するすべての児童生徒の顎関節診査を行うことが望ましいが、学校での健康診断の現
場では時間的制約もあるので、事前に保健調査を行ない、顎関節に関連する項目に「あり」
と回答した児童生徒を中心に行ってもよい。
「あり」とした児童生徒については追加的に問診を行い診査していく。
〈時間的制約があっても、以下の� 審査法の１及び２までは、全員を診査することが望
ましい。〉

� 診査法
１．児童生徒を検診者の正面に座らせ、顔
の対称性を診査する。

２．児童生徒の両側の耳前部に手指を軽く
あてがい大きく口を開閉させ、顎関節相
当部の異常所見を診査する。

３．開閉口時に以下のことも同様に診査す
る。
�開口の程度により、開口障害の有無を
調べる。
（開口障害は２横指以下、３～１５歳児
３２～３７�以下、１６歳以上は成人と同様
に４０�以下が目安）

�日本学校歯科医会 資料より
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ほぼ正常な開口状態を示している

上顎正中に対して下顎正中が左側に偏位しており、
開口障害も認められる

�開閉口時の偏位の有無

�顎関節の雑音の有無

�顎関節部および咀嚼筋などの疼痛の有
無

４．顎関節の診断基準について
○学校での健康診断における診査は、スクリーニングであり疾病診断と理解すべきものではな
い。
０（異常なし）：顎関節部、咀嚼筋の異常を認めず、口の開閉によって開口障害、下顎の偏位、

疼痛などの異常所見がなく、さらに本人からの異常の訴えのない者。
１（要 観 察）：開閉口時に下顎の偏位がみられる者。

開閉口時に顎関節部に雑音が認められる者。
２（要 精 検）：開口時に顎関節部あるいは咀嚼筋に疼痛を訴える者。

顎関節部あるいは咀嚼筋に疼痛が認められる者。
開口時に２横指以下の開口障害が認められる者。

�日本学校歯科医会 資料より
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小学生から高校生までの顎関節症症状の推移
（単位：％）

症 状

学 年
関節雑音 関節雑音

疼 痛 疼 痛 関節雑音
開閉口障害

関節雑音
疼 痛
開閉口障害

開閉口障害 疼 痛
開閉口障害 計

小学１年 ３．８ ０．３ ０ ０ ０ ０ ０ ４．１

２年 ４．１ ０ ０．２ ０ ０ ０ ０ ４．３

３年 ６．６ ０ ０．３ ０ ０ ０ ０ ６．９

４年 ４．２ ０ ０ ０ ０ ０ ０ ４．２

５年 ７．０ ０ ０．４ ０ ０ ０ ０ ７．４

６年 ６．７ ０ ０ ０ ０ ０ ０ ６．４

中学１年 １０．２ １．８ ０．４ ０ ０．１ ０ ０ １２．５

２年 １２．０ ０．７ ０．４ ０．１ ０．１ ０．１ ０ １３．５

３年 １５．５ １．６ ０．６ ０．１ ０．１ ０ ０ １７．９

高校１年 １６．３ ０．９ ０．４ ０ ０ ０．１ ０ １７．７

２年 １５．２ １．５ ０．１ ０ ０ ０ ０．１ １６．９

３年 １５．０ ２．３ ０．２ ０．１ ０ ０ ０ １７．６

総 計 １０．８ ０．９ ０．３ ０．１ ０．１ ０．０ ０．０ １２．２

［茂木悦子他＝顎機能異常についての矯正学的研究（第１報）、日矯歯誌、４７：５７９、１９８８］

５．事後措置について
１）１（要観察）・２（要精検）と評価された児童生徒への対応
１（要観察）：児童生徒には口が開きずらくなったり、顎関節部に疼痛が出現するように

なった場合、養護教諭や学校歯科医に相談するよう指導しておく。
学校歯科医は臨時健康診断や個別指導の時に再度診査し、症状の推移を診て
必要があれば適当な医療機関で精密検査を受けるように指示する。

２（要精検）：適当な医療機関（大学病院、専門医等）で精密検査を受けるように指示する。
２）要観察、要精検児童生徒への通知法について
○要観察、要精検の対象となった児童生徒については、十分にプライバシーを配慮したうえ
で、原則として養護教諭をはじめとする学校保健関係者、本人、保護者に通知する。

３）要観察、要精検児童生徒に対し日常生活について指導すべきこと
○学校歯科健診後、少なくとも半年に一度、学校歯科医またはかかりつけの歯科医の検査を
受けるように指導する。

○食事の際はよくかんで食べるよう、また片側で咀嚼しないで両側で均等にかむように指導
する。

○勉強中あるいはテレビの視聴中等に頬杖をつかないよう、また無意識にくいしばらないよ
うに指導する。

○極端に大きく口を開けたり、非常に固いものを無理にかんだりしないように指導する。
○顎関節の症状が悪化した時には、すみやかに学校歯科医またはかかりつけの歯科医に相談
するように指導する。

○毎日適度な運動をするように指導する。
○あまり気にし過ぎることのないように指導する。

６．資料

�日本学校歯科医会 資料より
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噛ミング３０

各時代の復元食の咀嚼回数と食事時間

「噛ミング３０」（カミングサンマル）とは、ひとくち３０回以上噛んで食べることを目標とする取
り組みです。よく噛むと脳内ヒスタミンが上昇し満腹中枢を刺激して満腹感を得られるので、食
べすぎを防ぐことができます。よく噛むことで食事時間が長くなりますが、炭水化物や糖質の摂
取はゆっくりとなり食後血糖値の急激の上昇を抑えることにもなります。これにより糖尿病の予
防にも役立ちます。さらに肥満を予防することは生活習慣病の予防にもつながります。また、よ
く噛むことにより、歯根膜や舌、味覚など口腔内にあるセンサーや、咀嚼筋などのからの求心性
刺激が脳内に伝わるだけでなく、噛むことで顎関節が動くことにより関節後方にある静脈叢の受
動的ポンプ作用によっても脳内の血流がアップし、脳の働きが活発になります。これらにより反
射神経や記憶力、集中力、判断力などが高まります。その結果、寝たきりや認知症の予防、改善
にもつながります。

―４１―



歯と口の定期健康診断・診療の記録

学 年

項 目

小学校１年 小学校２年 小学校３年

年度 年度 年度

定
期
健
康
診
断

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

歯科の記号の説明 歯の様子 CO…むし歯になりそうな状態です。 要観察。
Ｃ…むし歯があります。治療が必要です。

歯肉の様子 GO…歯肉に軽い炎症があります。
Ｇ…歯肉炎があります。治療が必要です。

診

療

歯科医

年 月 日

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

治療の様子 治療済 経過観察 治療済 経過観察 治療済 経過観察

診

療

歯科医

年 月 日

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

治療の様子 治療済 経過観察 治療済 経過観察 治療済 経過観察
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歯と口の定期健康診断・診療の記録

学 年

項 目

小学校４年 小学校５年 小学校６年

年度 年度 年度

定
期
健
康
診
断

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

歯科の記号の説明 歯の様子 CO…むし歯になりそうな状態です。 要観察。
Ｃ…むし歯があります。治療が必要です。

歯肉の様子 GO…歯肉に軽い炎症があります。
Ｇ…歯肉炎があります。治療が必要です。

診

療

歯科医

年 月 日

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

治療の様子 治療済 経過観察 治療済 経過観察 治療済 経過観察

診

療

歯科医

年 月 日

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

治療の様子 治療済 経過観察 治療済 経過観察 治療済 経過観察
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歯と口の定期健康診断・診療の記録

学 年

項 目

中学校１年 中学校２年 中学校３年

年度 年度 年度

定
期
健
康
診
断

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

歯科の記号の説明 歯の様子 CO…むし歯になりそうな状態です。 要観察。
Ｃ…むし歯があります。治療が必要です。

歯肉の様子 GO…歯肉に軽い炎症があります。
Ｇ…歯肉炎があります。治療が必要です。

診

療

歯科医

年 月 日

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

治療の様子 治療済 経過観察 治療済 経過観察 治療済 経過観察

診

療

歯科医

年 月 日

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

治療の様子 治療済 経過観察 治療済 経過観察 治療済 経過観察
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歯と口の定期健康診断・診療の記録

学 年

項 目 年度 年度 年度

定
期
健
康
診
断

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

歯科の記号の説明 歯の様子 CO…むし歯になりそうな状態です。 要観察。
Ｃ…むし歯があります。治療が必要です。

歯肉の様子 GO…歯肉に軽い炎症があります。
Ｇ…歯肉炎があります。治療が必要です。

診

療

歯科医

年 月 日

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

治療の様子 治療済 経過観察 治療済 経過観察 治療済 経過観察

診

療

歯科医

年 月 日

歯の様子 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ 健全 CO Ｃ

歯列・咬合・
顎関節

歯肉の様子 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ 健全 GO Ｇ

その他

治療の様子 治療済 経過観察 治療済 経過観察 治療済 経過観察
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血液検査・健康診断などの記録
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血液検査・健康診断などの記録

年 月 日 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

年 齢（歳）

身 長（cm）

体 重（kg）

肥満度（％）

BMI

血 圧（mmHg） ／ ／ ／ ／ ／ ／

脈 拍（回／分）

血

液

検

査

総コレステロール

HDLコレステロール

中性脂肪

LDLコレステロール

GOT（AST）

GPT（ALT）

γ―GTP

クレアチニン

尿 酸

血 糖

ヘモグロビンA１Ｃ

白血球数

赤血球数

ヘモグロビン

ヘマトクリット

尿
検
査

糖

蛋 白

潜 血

胸部レントゲン

心電図

眼 底

視
力

右 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

聴
力

１０００Hz（左／右）

４０００Hz（左／右）

―４７―



血液検査・健康診断などの記録

年 月 日 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

年 齢（歳）

身 長（cm）

体 重（kg）

肥満度（％）

BMI

血 圧（mmHg） ／ ／ ／ ／ ／ ／

脈 拍（回／分）

血

液

検

査

総コレステロール

HDLコレステロール

中性脂肪

LDLコレステロール

GOT（AST）

GPT（ALT）

γ―GTP

クレアチニン

尿 酸

血 糖

ヘモグロビンA１Ｃ

白血球数

赤血球数

ヘモグロビン

ヘマトクリット

尿
検
査

糖

蛋 白

潜 血

胸部レントゲン

心電図

眼 底

視
力

右 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

聴
力

１０００Hz（左／右）

４０００Hz（左／右）

―４８―



血液検査・健康診断などの記録

年 月 日 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

年 齢（歳）

身 長（cm）

体 重（kg）

肥満度（％）

BMI

血 圧（mmHg） ／ ／ ／ ／ ／ ／

脈 拍（回／分）

血

液

検

査

総コレステロール

HDLコレステロール

中性脂肪

LDLコレステロール

GOT（AST）

GPT（ALT）

γ―GTP

クレアチニン

尿 酸

血 糖

ヘモグロビンA１Ｃ

白血球数

赤血球数

ヘモグロビン

ヘマトクリット

尿
検
査

糖

蛋 白

潜 血

胸部レントゲン

心電図

眼 底

視
力

右 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

聴
力

１０００Hz（左／右）

４０００Hz（左／右）

―４９―



血液検査・健康診断などの記録

年 月 日 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

年 齢（歳）

身 長（cm）

体 重（kg）

肥満度（％）

BMI

血 圧（mmHg） ／ ／ ／ ／ ／ ／

脈 拍（回／分）

血

液

検

査

総コレステロール

HDLコレステロール

中性脂肪

LDLコレステロール

GOT（AST）

GPT（ALT）

γ―GTP

クレアチニン

尿 酸

血 糖

ヘモグロビンA１Ｃ

白血球数

赤血球数

ヘモグロビン

ヘマトクリット

尿
検
査

糖

蛋 白

潜 血

胸部レントゲン

心電図

眼 底

視
力

右 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

聴
力

１０００Hz（左／右）

４０００Hz（左／右）

―５０―



血液検査・健康診断などの記録

年 月 日 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

年 齢（歳）

身 長（cm）

体 重（kg）

肥満度（％）

BMI

血 圧（mmHg） ／ ／ ／ ／ ／ ／

脈 拍（回／分）

血

液

検

査

総コレステロール

HDLコレステロール

中性脂肪

LDLコレステロール

GOT（AST）

GPT（ALT）

γ―GTP

クレアチニン

尿 酸

血 糖

ヘモグロビンA１Ｃ

白血球数

赤血球数

ヘモグロビン

ヘマトクリット

尿
検
査

糖

蛋 白

潜 血

胸部レントゲン

心電図

眼 底

視
力

右 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

左 （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

聴
力

１０００Hz（左／右）

４０００Hz（左／右）
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からだ・栄養・食生活
についての資料
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トピック：体力、学力ともに高めるためのヒント
文部科学省による子どもたちの体力テストおよび学力調査では、いずれの結果も毎年のように

全国トップクラスの県に同じ顔ぶれが並び、報道もされています。その理由は何にあるのかを実
地調査した結果を紹介します。

○運動する時間を確保しましょう
小学生の時には、ひとつのスポーツを続ける

よりも、運動遊びや色々なスポーツを通じて、
基本的な動きや運動を身に付けることが大切で
す。
そのため休み時間や放課後には、屋外での遊

び、運動・スポーツなどを行い、いい汗をかき
ましょう。スポーツ少年団や運動部活動も、運
動する時間を確保するのに効果的です。

○学習の基本を身に付けましょう
学校での学習がより効果的に身に付くために
は、予習・復習や、読書や遊び、学習ノートの
作り方、家庭での学習時間の確保等の学びの基
本があります。
授業中は、私語を発しない、姿勢正しくしっ
かりと先生のお話を聞く、集中したり活動に積
極的に取り組む、学習ノートに記入するなどの
授業の規律も大切にしましょう。

○基本的な生活習慣を大切にしましょう
人が成長する上では、運動・栄養・休養のバ

ランスが大切です。そのため、「早寝、早起き、
朝ごはん」を基本に、規則正しい生活を心がけ
ましょう。
この基本的な生活習慣を整えることは、体力

の向上や学力の向上の土台となるとともに、豊
かな人間関係を結ぶことや社会生活を送る上で
も、とても大切です。

○到達すべき目標を具体的に定めましょう
体力テストや基本的な運動には、学年別に具
体的な努力目標を設定して取組みましょう。
学習面においても、読書や各種の検定、校内
テストなどを活用する場合には、必ず、具体的
な到達目標を定めて取り組みましょう。
分からないことがあったら、先生に聞きま
しょう。

○継続的にテストなどの調査に参加しましょう
小・中学校で学習する内容は、日本国民とし

て最低限必要な内容です。体力や学力に関し
て、全国調査や都道府県単位の調査がありま
す。
大規模な統計調査は、学校・地域・家庭での

取組の基礎資料となり、一人ひとりの体力や学
力の現状や課題を明確にし、改善に向けた道筋
を示すことに役立っています。

○故郷を大切にしましょう
自分が育った土地や町には、友達と遊んだり
親子で買い物に出かけたりお祭りなどの地域行
事で色々な町の人との触れ合いがあったりしま
す。
また、地域にはそれぞれ独自の歴史や文化が
あり、特有の風土や気質を形成しています。故
郷の気候や地形を学び、その歴史や文化を継承
し、尊重することが大切です。
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友だちと仲良
くできること
かな 

よく遊べる
ことかな おいしく食べら

れることかな 

おうちの人といっしょに考えてみましょう 

やる気があ
ることかな 

とも な か よ

あそ

た

ひと かんが

き

心も体も
元気になるよ

こころ からだ

げ ん き

健康によい生活の仕方  
けんこう せいかつ し か た

3食きちんと

食べよう

しょく

た

休養と

睡眠をとろう  

きゅうよう

すいみん

よく遊び

よく運動しよう

あそ

うんどう

お部屋は、ちょうどいい
明るさにしよう

へ や

心の健康、 
ストレスへの関わり方
を知ろう  

こころ けんこう

かか かた

し

お部屋には、きれ
いな空気を取り入
れよう

へ や

く う き と い

体を清潔にしよう  
からだ せいけつ

みんなと仲良く楽しく過ごそう
な か よ たの す

あか

けんこう せいかつ おく

健康な生活を送るために

ゆめ き ぼう じつげん こころ からだ けんこう たいせつ

夢や希望を実現させるために、心も体も健康であることが大切です。

けんこう じょうたい

健康とはどんな状態をいうの？

けんこう

健康でいられるためにはどうしたらいいの？

けんこう ひと びょう き けんこう ふ あん ひと びょう き くすり の

健康な人、病気がないけど健康に不安がある人、病気になっている、あるいは、薬を飲ん
ひと ひと み らい む ひと せいかつ まいにち

でいる人であっても、その人が、未来に向かって、その人らしい生活を、毎日、いきいきとくら
けんこう せいかつ おく い

していれば、健康な生活を送っていると言えます。
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き そくただ せいかつ こころ からだ けんこう

規則正しい生活リズムは心も体も健康になります
せいかつ

生活をチェックしてみましょう
あ あ あ つ

当てはまるものに◎、やや当てはまるものに○、当てはまらないものに×を付けましょう。

こ せいかつしゅうかんびょう よ ぼう

子どものときから、生活習慣病を予防しましょう
せいかつ せいかつしゅうかんびょう よ ぼう

この生活チェックは、生活習慣病を予防することにもつながります。
ひ まん とうにょうびょう こうけつあつ し しつ い じょうしょう せいかつしゅうかんびょう よ ぼう えいよう うんどう きゅうよう

肥満、糖尿 病、高血圧、脂質異常 症などの生活習慣病の予防には、栄養・運動・休養と
すいみん おこな き そくただ せいかつ おく こころ たいせつ

睡眠をバランスよく行い、規則正しい生活が送れるよう心がけることが大切です。
けんこう て ちょう せいちょう き ろく お とな かつよう

健康手帳の成長の記録は、大人になってからも活用できます。

引用文献：新潟市教育委員会「気をつけよう 子どもの生活習慣病」生活チェック表を修正加筆した。

ない よう

内 容
しょう

小１

１
はや ね はや お

早寝、早起きをしている。

２
あさ め

朝すっきり目がさめる。

３
にち しょく た

１日３食食べる。

４
や さい まいにち た

野菜を毎日食べる。

５
しょく じ た

食 事はゆっくりかんで食べる。

６
せいりょういんりょうすい りょう き

おやつや清涼飲料水は量を決めてとる。

７
にち い じょう そと あそ また うんどう

１日３０分以上は外で遊ぶ、又は運動している。

８
じ かん き

テレビやゲームは時間を決めている。

９
にち かい いえ て つだ

１日１回は家の手伝いをしている。

１０
か ぞく ともだち はなし

家族や友達とよく話をする。
ごう けい

合 計

こ ひと

◎が１０個の人
こ ひと

◎が５～９個の人
こ ひと

◎が０～４個の人

けんこう

これからも健康に
せいかつ つづ

よい生活を続けま
しょう

ふ

◎を１つずつ増やして
みませんか

けんこう せいかつ

健康な生活をめざして、
○や×のところを１つず

か

つ変えていきませんか
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すいみん ひつよう り ゆう

睡眠が必要な理由
からだ つか

� 体の疲れをとります。
のう こころ つか

� 脳（心）の疲れをとります。
からだ めんえきりょく たか

� 体の免疫力を高めます。
からだ せいちょう たす

� 体の成長を助けます。

ね ぶ そく

寝不足になるとどうなるの？
ひる ま ねむ

� 昼間も眠くてしょうがない
しゅうちゅう

� 集 中できない
げん き お つ

� 元気がでない、だるさ、落ち着きの
お

なさ、イライラなどが起こります。

テレビやゲームは

時間を決めてやる。 

よく遊び、よく

運動をする。 

宿題は家に帰ったら

すぐにとりかかる。 
お風呂は、

早めに入る。

じ か ん き

あそ

いえ かえしゅくだいふ ろ

き そくただ せいかつ すいみん

規則正しい生活リズムで、睡眠をしっかりとりましょう

しゅうしん じ こく おそ ね ぶ そく かん こ ふ か ていせいかつ じゅく

就寝時刻が遅く、寝不足を感じる子どもが増えています。家庭生活では、塾やスポーツクラ
き たく おそ はや かえ す

ブなどで帰宅が遅くなったり、早く帰ってきても、だらだらとテレビやゲームなどをして過ごし
まいにち げん き す すいみん たいせつ

たりしていませんか。毎日を元気に過ごすには、じゅうぶんな睡眠をとることが大切です。

すいみん はや ね

じゅうぶんな睡眠をとるために、早めに寝ましょう

はや ね なに

早めに寝るためには、何をしたらよいのでしょうか？
じ ぶん あ ほうほう かんが

自分に合った方法を考えてみましょう。

まいにち お じ かん ね じ かん じ ぶん さだ め ざ あさ むか せい

毎日の起きる時間と寝る時間を自分で定めて、目覚めのよい朝を迎えることができるよう、生
かつ ととの

活リズムを整えていきましょう。

―５６―



参考文献・引用文献

１）小学校学習指導要領解説「特別活動編」文部科学省（平成２０年８月）
２）中学校学習指導要領解説「特別活動編」文部科学省（平成２０年８月）
３）小学校学習指導要領解説「体育編」文部科学省（平成２０年８月）
４）中学校学習指導要領解説「保健体育編」文部科学省（平成２０年９月）
５）リーフレット「気をつけよう子どもの生活習慣病」新潟市教育委員会（平成２３年）
６）「ゆたかな体と心を育むための望ましい生活習慣づくり」改定版 財団法人日本学校保健会 児童生徒の
健康状態サーベイランス委員会（平成１７年）
７）五十嵐隆総編集、神山潤専門編集 小児科臨床ピクシス「睡眠関連病態」中山書店（平成２２年）
８）「ゆたかな体と心を育むための望ましい生活習慣づくり」財団法人日本学校保健会 児童生徒の健康状態
サーベイランス委員会（平成１１年）
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表１ 標準体重を算出するための係数
性別・年齢別の標準体重（�）＝ａ×実測身長（�）－ｂ

係数
年齢

男 女

ａ ｂ ａ ｂ

５ ０．３８６ ２３．６９９ ０．３７７ ２２．７５０

６ ０．４６１ ３２．３８２ ０．４５８ ３２．０７９

７ ０．５１３ ３８．８７８ ０．５０８ ３８．３６７

８ ０．５９２ ４８．８０４ ０．５６１ ４５．００６

９ ０．６８７ ６１．３９０ ０．６５２ ５６．９９２

１０ ０．７５２ ７０．４６１ ０．７３０ ６８．０９１

１１ ０．７８２ ７５．１０６ ０．８０３ ７８．８４６

１２ ０．７８３ ７５．６４２ ０．７９６ ７６．９３４

１３ ０．８１５ ８１．３４８ ０．６５５ ５４．２３４

１４ ０．８３２ ８３．６９５ ０．５９４ ４３．２６４

１５ ０．７６６ ７０．９８９ ０．５６０ ３７．００２

１６ ０．６５６ ５１．８２２ ０．５７８ ３９．０５７

１７ ０．６７２ ５３．６４２ ０．５９８ ４２．３３９

【文献】 児童生徒の健康診断マニュアル（改訂版）、２００６、財団法人
日本学校保健会

健康診断後の身長・体重から肥満度を
チェックしてみよう

１．子どもの肥満度の計算方法

子どもの肥満度は、性別・年齢別・身長別の標準体重から以下の式にあてはめて算出しま
す。
肥満度＝（実測体重－標準体重＊）÷標準体重＊×１００
性別・年齢別の標準体重＊（�）＝ａ×実測身長（�）－ｂ
ａ、ｂ：表１から読み取る係数

肥満度が２０％以上を軽度肥満としています。

２．成人の肥満の指標

成人の肥満の指標は、ボディ・マス・インデックス（BMI）で表すことが多いです。BMI
は、以下の式にあてはめて計算します。家族のBMIを求めてみましょう。
BMI（�／�）＝体重（�）÷身長（m）÷身長（m）
BMIが１８．５未満をやせ、１８．５以上２５．０未満をふつう、２５．０以上を肥満と判定しています。
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運動のエネルギー消費量

運 動 の 種 類
一分当たり
の エ ネ ル
ギー消費量
（kcal）

３００kcal 消
費するのに
必要な時間
（分）

散歩（４５m／分）
ウォーキング

�
��
��
普通の速さ（７５m／分）
急ぎ足（９５m／分）

ジョギング
�
�
�
１４０m／分
１６０m／分

サイクリング（時速２０�）
階 段 昇 り
水泳（平泳ぎ、背泳ぎ、クロールで

ゆっくり３０分以上継続して泳げ
る速さ）

２．７
３．３
４．７
８．３
９．８
６．２
７．８
９．３

１１１
９１
６４
３６
３１
４８
３８
３２

〈成人男子・体重６０�の場合〉
『健康運動実践指導者用テキスト』
財団法人健康・体力づくり事業財団より

例）身長１６０�、体重５２�の場合
BMI（�／�）＝５２（�）÷１．６（m）÷１．６（m）＝２０．３（�／�）
BMIは２０．３�／�なので、「ふつう」の体型となります。

３．肥満（BMIが２５以上）の場合は、健康を保ちながら改善をしよう。

� 生活リズムを整えよう。
１）起こされなくても、ひとりで起きよう。
２）朝・昼・夕、決まった時間に食事をとろう。
３）決まった時間に排便をしよう。
４）夜更かしをせず、決まった時間に寝よう。

� 自分に必要なエネルギーを知って、食事をしよう。 ＊後のページを参照
１）成長期には、成長するためにたくさんのエネルギーと栄養素を必要とします。体重を減
らしたい時でも、１日３回の食事はしっかりとろう。

２）夜食は、控えよう。
� 運動しよう。
１）毎日、体を動かす遊びを
しよう。

２）体育の授業の他にも、部
活動などで運動をしよう。

３）��の他にも、体を動か
す機会をたくさん作ろう。

� ストレスとうまくつきあお
う。
１）自分の好きなことを見つ
けて取り組もう。

２）精神的に疲れを感じる時
こそ、積極的に体を動かそ
う。

４．「やせ・肥満」の場合は血液検査を受け、自分の健康状態をきちんと把握しよう。

・血液検査で分かること…総コレステロール・尿酸・血糖値・血清鉄・アルブミン値から、生
活習慣病につながる危険因子を早期に発見できます。また、中学生・高校生の女子の場合、
女性ホルモンが正しく分泌されているか否かを確認することで、「無月経」「骨粗鬆症」など
の予防に役立ちます。
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表２ 食生活指針（大項目、平成１２年策定）

１．食事を楽しみましょう。
２．１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。
３．主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。
４．ごはんなどの穀類をしっかりと。
５．野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて。
６．食塩や脂肪は控えめに。
７．適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を。
８．食文化や地域の産地を活かし、ときには新しい料理も。
９．調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく。
１０．自分の食生活を見直してみましょう。

資料）文部省、厚生省、農林水産省：食生活指針（２０００）

小児期から生活習慣病に気をつけよう

１．生活習慣病の誘因

生活習慣病は食習慣、運動習慣、休養、喫煙や飲酒などの生活習慣が、その発症や進行に関係
する疾患群です。代表的な生活習慣病には、肥満、２型糖尿病、脂質異常症、高血圧症などがあ
ります。子どもの時に形成された糖分、運動性脂肪のとり過ぎなどの栄養の偏り、夜更かし、朝
寝坊などの生活の乱れによる不規則な食生活、運動附則などの不適切な生活習慣が生活習慣病を
早いうちから発生させる誘因ともなっています。
生活習慣病の予防には、食事・運動・休養の３つの要素が大切ですが、これらをバランスよく

実践するためには、規則正しい生活習慣を身につけていくことが必要です。

２．生活習慣病予防のために

現在、食生活は豊かになりましたが、食べ方によってはかえって健康を損なうことにもなりま
す。バランスのよい食事と望ましい食生活について考えるときのよりどころとして、食生活指針
があります（表２）。これらを日常の食生活に反映させましょう。

３．望ましい食生活

・一日３回の食事を規則的に
一日３回の食事を規則正しく摂取することは、心身の発達を促し、脳の働きを活発にしま

す。特に朝食を摂取すると、体温の上昇を促し、午前中のエネルギーの放出を高め、身体や
脳の働きを活発にします。学力と体力調査の結果をみると、朝ごはんを食べた子どもの方
が、食べなかった子どもより高得点です（図１、２）。
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図１ 朝食の摂取と学力調査の平均正答率との関係

文部科学省 国立教育政策研究所「平成２０年度全国学力・学習状況調査」
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図２ 朝食の摂取と体力合計点との関係

文部科学省 国立教育政策研究所「平成２０年度全国学力・学習状況調査」

夕食は決まった時間に、また、遅くならないうちに食べましょう。遅い夕食や夜食は、身
体に脂肪を貯めるホルモンが多く分泌されるために、肥満を促進するといわれています。

・献立の基本は主食・主菜・副菜に
いろいろな食品を組み合わせて食べると、食品はお互いの働きを高めることができます。

実際に献立を立てる場合には、まず、ご飯やパンなどの炭水化物中心のエネルギー源になる
食品（主食）を決めます。次に魚、肉、卵、大豆製品などのたんぱく源となる食品を選びま
す。これはおかずの中心（主菜）となり、調理法を和風、洋風、中華風など工夫することで、
献立に変化をもたせることができます。なお、畜肉には動物性脂肪の多い食品もあるので、
生活習慣病予防の観点から魚を積極的に利用するとよいでしょう。次は、ビタミン、ミネラ
ル、食物繊維の供給源となる野菜、海藻、きのこ類などのおかず（副菜）を選びます。最後
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副菜

野菜、海藻、
きのこ類などビタミン、
ミネラルを主に含むもの

ご飯、パン、麺類
など炭水化物を
主に含むもの

主菜、副菜との
重複を避けた
食材

肉、魚、卵、
大豆製品など
たんぱく質を
多く含むもの

主食

正面　箸の位置

汁物・スープ

主菜

図３ 日常食の配膳の例

に汁物・スープを、主菜、副菜と材料がなるべく重複しないように考えて決めます。図３に
配膳の例を示します。
毎食、主食は一定量を摂取するようにし、主菜、副菜、汁物・スープは多種類の食品を取

り合わせましょう。

・減塩を心がけよう
塩分の濃い食事を続けると高血圧症になりやすいといわれます。子どもの頃から、塩味を

控え、薄味に慣れておきましょう。
食塩を減らすためには、新鮮な材料を使う、酢、レモンなど酸味のあるものを利用する、

だしの旨みを生かす、食卓のしょうゆはだし汁を加えて薄めて使う、ラーメン、うどん、そ
ばなど麺類の汁は全部飲まないことなどを心がけると効果的です。

・おやつは質・量を考えて規則的に
おやつは次の食事に影響しない程度の量で、しかもエネルギーに変わりやすい消化のよい

もの、例えば焼き芋、せんべい、ビスケットなどが適しています。おやつをたくさん食べて
しまうと、三度の食事が乱れ、エネルギーや糖分を過剰摂取してしまったり、逆にビタミ
ン、ミネラル、食物繊維などが不足してしまったりします。さらに、その結果として、食欲
不振や偏食などの問題を起こすこともあります。おやつは油や糖分、塩分の少ないものを選
び、一回分の量を決めて食べ過ぎないようにしましょう。
なお、チョコレートやおせんべいなどの固形物のおやつには気を付けていても、ジュース

や清涼飲料水などのエネルギー（カロリー）は気にしていないことがあります。甘い飲み物
の飲み過ぎにも気をつけましょう。図４に市販品１つあたりのエネルギー量を示しますの
で、おやつを食べる時の参考にしましょう。
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図４ 市販品１つあたりのエネルギー量

「おやつのパワーマップ」『―食からはじまる健やかガイド―食を通じた子どもの健全育
成（―いわゆる「食育」の視点から―）のあり方に関する検討会報告書』厚生労働省雇
用均等・児童家庭局、２００４

・望ましい体重は？（ダイエットに注意）
成長期の女性は自分の体重が適正であっても肥満と感じる人が多く、また、やせ気味の人

までももっとやせたいという願望をもっていることもあります。そこで、食事の量を極端に
減らして減量、いわゆるダイエットをするような人も多いです。しかし、成長期は筋肉、
骨、内臓、血液を充実させていく時期なので、ダイエットによって十分な栄養素が摂取でき
ないと、骨がもろくなったり、適正な発育・発達が行われないことにもなります。女子では
時に無月経になることもあり、無月経の期間が長くなるほど、将来不妊症になったり、骨密
度が低下して骨折しやすくなる骨粗鬆症にかかるリスクが高まるといわれています。図５に
加齢に伴う骨密度の変化と骨粗鬆症予防の方法を示します。
健康上、減量の必要ない人までも間違ったダイエットに取り組み、健康を損ねることがな

いよう、自分の身長・体重を身長・体重の成長曲線（２２～２４頁参照）と比較したり、肥満度
（５８頁参照）を確認してみましょう。
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図５ 加齢に伴う骨量（体内のカルシウム量）の変化と骨粗鬆症予防の方法

参考資料：東京都老人医療センター院長 林 恭史 先生
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孤食
個食

子食

小食

固食

食事は、エネルギーや栄養素の補給の場、家族や友人等との
コミュニケーションの場、マナーを身に付ける教育の場でもある。

一人で食べる
複数で食卓を囲んでいても、
食べている物が夫々違う

子どもだけで食べるパン、麺類など粉から
作られた物ばかり食べる

濃い味付けの物ばかり食べる

同じ物ばかり食べる

ダイエットのために必要以上に
食事量を制限すること

濃食

粉食

図６ 避けたい７つの「こ食」

日本子ども家庭総合研究所 堤ちはる（２０１１年）
「保育所における食事の提供ガイドライン」（厚生労働省、２０１２年）３頁より転載

７つの「こ食」に気をつけよう
最近の食生活で問題となっているのが「こ食」です。ここでは７つの「こ食」を紹介します（図

６）。

１．孤食：一人で食べること。協調性やコミュニケーション力が育たず、食事マナーも身につか
ない。

２．個食：同じ食卓にいても、一人ひとりが別々のものを食べること。好きな物ばかり食べがち
で、いろいろな味の経験の幅が広がらない。

３．固食：同じもの（好きなもの）ばかり食べること。食事内容が固定していることから、栄養
バランスが偏ることもある。

４．粉食：パンや麺類など粉から作られたものばかり食べること。これらはやわらかい物が多い
ので、咀嚼力がつきにくい。

５．子食：子どもたちだけで食べること。好きな物ばかり食べることが多くなり、栄養バランス
が偏よりがちになる。食事マナーも身につかない。

６．小食：ダイエットの為などで、食事量が少ないこと。成長期に必要なエネルギーや栄養素不
足は、子どもの発育・発達に影響を及ぼします。

７．濃食：外食などにみられる濃い味付けのものばかり食べること。塩分の過剰摂取の問題だけ
でなく、濃くないと味を感じにくいなど、味覚障害にもつながりやすい。
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朝食を家族そろって食べる（ｎ＝1459）

朝食を一人で食べる（ｎ＝1232）

夕食を一人で食べる（ｎ＝206）

しばしば ときどき ないたまに

0％ 20％ 40％ 60％ 80％ 100％

夕食を家族そろって食べる（ｎ＝3336）

図７ 「食事の共食状況」と「イライラする」の関係

独立行政法人日本スポーツ振興センター「平成１９年度児童生徒の食生活
等実態調査（対象：小学校５年生、中学校２年生）」

朝食や夕食を家族そろって食べる方が、一人で食べるのと比べて、「しばしば」、「ときどき」
イライラする機会が少ないことが明らかにされています（図７）。

食事はエネルギーや栄養素を補給するだけでなく、家族や友人等とコミュニケーションを交わ
したり、また、食事のマナーを身につける教育の場でもあります。家族や友人等と一緒に楽しく
会話をしながら。心豊かに食事をとるようにしたいものです。

参考ホームページ
社団法人日本栄養士会 http：／／www．dietitian．or．jp／
食物アレルギー研究会 http：／／www．foodallergy．jp／
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�人体図

�骨格系 体をささえ、身体運動をおこなう �筋肉系

大修館書店：高等学校 保健体育科用教科書「現代保健体育」より
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�神経系 感覚器からの情報を処理して、
各器官に指令を送る �内分泌系 脳からの指令を受けて、血液

のなかにホルモンを分泌する

大修館書店：高等学校 保健体育科用教科書「現代保健体育」より
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�内 臓

東京書籍：中学校 保健体育科用「新編 新しい保健体育 中学校全」より
（作画：門馬朝久）
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信号に変えて神経に伝える 

外耳 中耳 内耳 

聴神経 

聴覚中枢 

みみは空気の振動を電気信号に変換する精密 
な変換器 

電気信号を脳に伝える 

音を認識する 

伝音系 感音系 

蝸牛 

耳 
介 外耳道 鼓膜 

蝸牛 

耳管 

鼓室 

外耳 中耳 内耳 

耳小骨 

聴神経 

鼓膜 

耳管 

鼓室 

耳小骨 

耳 
介 外耳道 

�眼の構成図

�聞こえの仕組み

�耳の構造

「聞こえの仕組み」「耳の構造」（�日本学校保健会聴力調整指導小委員会 柳原尚明委員長提供）
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見え方のABCD

A（1.0以上）のひとは 
教室のいちばんうしろの席
からでも、黒板の字はよく
見えています。 

B（0.7～0.9）のひとは 
うしろのほうの席でも黒板
の字がほとんど読めますが、
文字が小さくなると見えに
くくなります。近視のはじ
まりのことが多いので注意
しましょう。 

C（0.3～0.6）のひとは 
前のほうに座っても、小さ
な文字になると十分に見え
ません。近視以外の目の病
気が原因のこともあります。 

D（0.2以下）のひとは 
いちばん前の席に座ってい
ても黒板の字は十分に見え
ていません。すぐに眼科に
行って調べてもらいましょ
う。 

学校での視力検査の結果は、教室での見え方をもとに、「A」「B」「C」「D」の
4段階で表わされています。 

※ 

�日本眼科医会提供 
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氏 名 男 女

生年月日 年 月 日

学校名

自宅住所
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発行元 公益財団法人 日本学校保健会

平成２５年３月２９日発行

東京都港区虎ノ門２丁目３番１７号

虎ノ門２丁目タワー６階
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「わたしの健康手帳」平成25年改訂版は、下記の委員会において作成されました。

【学校健康手帳改訂委員会】（50音順・敬称略）

衞藤 隆 社会福祉法人恩賜財団母子愛育会日本子ども家庭総合研究所所長

岡田 就将 元岐阜県健康福祉部保健医療課長
　　　　　　（現厚生労働省健康局がん対策・健康増進課がん対策推進官）

鯨岡 廣隆 東京都教育庁指導部 体育健康教育担当課長

栗林 祐子 新潟県教育庁下越教育事務所 学校支援第２課 指導主事

委員長 近藤 太郎 公益社団法人東京都医師会副会長

堤 ちはる 日本子ども家庭総合研究所 母子保健研究部 栄養担当部長

野 直久 社団法人 東京都歯科医師会 理事

一般社団法人 東京都学校歯科医会 理事

原 光彦 東京都立広尾病院小児科部長
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