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筋肉

お と な 高 齢 者

成長曲線を
描こう！

BMI20.0-24.9
を目指そう！

BMI=体重(kg)÷身長（m）÷身長（m)

骨粗鬆症健診を
受けよう！

みんな！ できているかな〜？「 朝日を浴びて朝ごはん 」

こ ど も
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健康で美し く 元気になるのはカラダと ココロの健康

食事 運動

睡眠

体重・ 身長・ 体組成・ 月経の状態を自分でよく 知っておく こと

2 0 2 1 /3 /7慶應義塾大学SFC研究所 健康情報コンソーシアム出前授業 カラダミ ラー教育プログラム”体格編”

ひとりひとり、健康de元気に、輝くために必要なこと！

カラダと健康習慣の見える化

成長 生活習慣活動 体格
ホルモン
状態

池袋保健所や豊島区等、行政サービス・情報を使ってカラダミラーしよう！
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令和8年2月2日「令和8年度豊島区当初予算案プレス発表資料」より一部抜粋



こども カラダミラー アクション
（ 資料：厚生労働省ホームページより ）

https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3b.pdf



こども カラダミラー アクション
（ 資料：厚生労働省ホームページより ）

https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3b.pdf



おとな カラダミラー アクション
（ 資料：農林水産省ホームページ「食育ガイド」より ）

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/guide/pdf/00_jp_guide.pdf



みんな de いつまでも丈夫 de
元気 de 美しい骨 を 作ろう！
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みんな de カラダミラー アクション！

5基本味
体操
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こどもの食事量の過不足、成長のスピード・
カラダとココロのようすがわかる「成長曲線」

は、何歳まで描くと良いでしょうか？

① 3歳 ② 12歳 ③18歳
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