
 천고마비의 계절인 가을이 성큼 다가왔습니다. 아침, 

저녁으로 일교차가 심해 감기에 자주 노출되는 환경

입니다. 예방접종 실시, 개인 위생수칙 준수 등의 건

강 관리를 실시하여 개인건강관리 능력을 기르고, 독

감 등의 질환에 걸리지 않도록 가정에서도 많은 협조 

부탁드립니다.

 10월 11일은 전 세계 50개 지역의 비만 관련 단체가 세계

비만연맹을 구성하여 지키고 있는 ‘비만예방의 날’입니

다. 비만은 그 자체로도 삶의 질을 크게 떨어뜨리지만, 무

엇보다도 각종 합병증이 더 문제입니다. 심장병, 뇌졸중, 

제2형 당뇨병, 암에 이르기까지 각종 심각한 질병의 원인질

환으로 작용합니다. 전문가들은 비만 문제를 해결하기 위

해서는 아동·청소년기부터 비만을 예방하는 것이 반드시 

필요하다고 강조합니다.

◼ 소아·청소년 비만이 위험한 이유 

- 소아비만이란, 보통 유아기에서 사춘기까지의 연령대에서 

체중이 신장별 표준체중보다 20% 이상인 경우를 말함

- 소아·청소년 비만은 성장하면서 지방세포의 수와 크기가 

모두 증가하며, 70% 이상이 성인 비만으로 이어져 더욱 위험

◼ 소아·청소년 비만 관리법

<출처 : 건강보험일산병원>

◼ 일상 속 활동량 증진 TIP

 매년 10월 15일은 세계 손씻기의 날입니다.

이 날은 2008년 10월 15일 UN총회에서 각종 감염으로 인한 

전 세계 어린이들의 사망을 방지하기 위한 목적으로 

제정되었습니다. 올바른 손씻기는 ‘가장 경제적이며 

효과적인 감염 예방법’입니다.

운 동 법

1. 자전거 타기, 속보, 계단 오르기 등 꾸준한 운동
2. 평일에는 하루 1시간, 주말에는 2~4시간 운동하기
3. 고도비만의 경우, 수영, 누워서 자전거 타기 등
  체중부하가 적어 관절에 무리가 가지 않는 운동하기
4. 운동을 시작했다면 1시간은 연속으로 하기

식 습 관 

1. 탄수화물 50%, 단백질 20%, 지방 30%로 균형 잡힌 식
단 먹기

2. 천천히 씹어 먹어 포만감 느끼기
3. 아침은 굶지 않고 저녁 늦게 음식 먹지 않기
4. 피자, 치킨, 케이크 등 달고 기름진 음식 피하기
5. 탄산음료, 주스 등 섭취 자제하기

사랑 속에서 

       바르고

슬기롭게       

자라는 어린이
10월 보건소식지

◦ 펴낸이: 교장 한 옥 희

◦ 살핀이: 교감 조 영 화

◦ 엮은이: 보건교사 김은지

◦ 전주송천초등학교 보건실 

10월 11일은 “비만예방의 날” 10월 15일은 “손 씻기의 날”



◼ 잘 씻기지 않는 손 부위

 

·에어코리아 홈페이지(http://www.airkorea.or.kr)

미세먼지 예보 문자전송 서비스 활용

고농도 미세먼지 대응요령

가을철 진드기 매개 감염병 주의
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