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신체발달상황 및 시력 검사 결과 안내
  
 학부모님, 안녕하십니까?  
 이번에 학교에서 실시한 신체발달상황(키, 몸무게, 비만도)과 시력검사 결과를 알려    
드립니다. 자녀의 건강관리에 참고하시길 바랍니다.

 ♠신체발달 상황 검사결과♠     학년    반   이름 :              

   

키 (㎝) 몸무게 (㎏) 표준체중에 의한 상대체중으로 
산출된 비만도 비고

           정상 
    경도  중등도  고도

  (* 표준체중보다  20~30% 초과된 경우 ‘경도’비만,   30~50% 초과된 경우 ‘중등도’비만,  
                  50%이상 초과된 경우 ‘고도’비만이라 합니다.)

 ♠시력 검사 결과♠

 한쪽 눈이라도 시력이 0.7 이하이면 교정 대상으로 안과 검진이 필요합니다.
아동의 시력에 문제가 있다고 생각되실 경우 안경점이 아닌 반드시 안과로 가셔서 전문의의 상담을 
받으시기 바랍니다. 안과에서 시력측정, 굴절이상, 눈썹 찔림, 사시, 색맹 등 검사를 하여야 정확한 
결과를 얻을 수 있습니다. 안경을 착용한 학생은 교정시력이 1.0정도 유지되도록 6개월마다 정기검진을 
받으시기 바랍니다.

☞ 뒷면 계속



건강한 체중관리

 비만이란?

 비만이란 단순히 체중이 많이 나가는 것을 의미하는 것이 아니라 몸속에 지방이 정상보다 많이 

쌓이게 되는 상태를 말합니다. 음식의 섭취량이 소비한 열량보다 많으면 남은 열량은 지방으로 바

뀌게 됩니다. 여기서 말하는 열량이란 눈에 보이지 않는 에너지로 우리가 섭취하는 음식에도 각각

의 열량이 들어 있습니다. 

 

 비만 예방 방법을 알아봅시다.

올바른 식사습관
 - 조금씩 천천히 꼭꼭 씹어 먹기

 - 밤늦게 음식 먹지 않기

 - 다른 일을 하면서 음식 먹지 않기

 - 기름지고 단 음식은 조금만 먹기

 - 음식은 다른 사람과 함께 먹기

올바른 운동습관

 - 컴퓨터 게임 대신 밖에 나가서 놀기

 - 엘리베이터 대신 계단 이용하기

 - 먹는 대신 집안 청소나 방 정리하기

 - 가까운 곳은 버스 타기보다는 걷기

 - 텔레비전을 볼 때 리모컨을 사용하지 않고 직접 채널 돌리기

 저체중 시 식사요법

  반드시 1일 3회의 식사를 규칙적으로 합니다.

  식사와 식사사이에 적당량의 간식을 합니다.

  너무 많은 양의 음식을 한꺼번에 먹는 것 보다는 열량이 농축되어 있는 식품을 이용하는 것이 

   좋습니다.

  특별히 좋아하는 식품이 있을 경우 좋아하는 음식을 자주 많이 먹는 것도 좋은 방법이        

      될 수 있습니다.

  고기, 생선, 계란, 콩, 두부 등과 같은 단백질 식품을 매끼 먹어야 합니다. 단백질이 부족

   하면 위장 점막을 비롯하여, 신체내의 중요한 성분 제대로 만들어지지 못합니다.

  

『눈 건강』을 위한 생활습관  
   책을 읽을 때는 책과의 일정한 거리(30cm)를 유지해야 해요.
   1시간 독서 후 10분 쉬면서 휴식(눈 운동 실시)해요.
   TV와의 거리는 화면 대각선의 7배의 거리 이상 유지하세요.
   30분 TV시청 후 안구운동을 하세요.
   컴퓨터 사용 시는 모니터와 눈의 거리는 40cm이상 유지하세요.
   컴퓨터 사용 시는 20분마다 잠깐씩 다른 곳을 쳐다보며 눈을 쉬어주세요.
   항상 바른 자세로 지내며 잠을 충분히 잡니다.
   시간이 될 때마다 눈 운동을 해보세요!


