
 

 

 

 

  

まだまだ寒い日が続いていますが，少しずつ暖かな日差しを感じられる日も多くなってきました。

いよいよ学年の締めくくりの時期です。この１年間を振り返ってみて，どうでしたか？身体だけでは

なく，心も大きく成長できた１年となったでしょうか。４月からの新たなステップのために，毎日を

大切に過ごしましょう。 

 

 

１月中旬に全校生徒を対象にした第２回目の生活習慣アンケートを実施しました。９月末に実施した

第１回目の結果を受けて，自分自身の課題に対して生活習慣を見直すことはできたでしょうか？今回は，

１回目と２回目の比較結果を掲載します。生活習慣を整え，４月からの新しい生活に備えましょう。 

＜ 朝食について ＞ 

 

 

                  

 

 

 

＜ 睡眠について ＞ 

 

 

 

 

 

 

＜ 運動について ＞ 

 

 

 

 

 

 

＜ メディア使用について ＞ 

 

 

 

 

 

 

Ｒ４年度 

南部中 保健室 

朝食は，８割以上の人が「毎日食べている」という 

結果でした。食べていない日がある人の欠食理由は， 

「時間がないから」次いで「食欲がないから」が 

７割以上を占めていました。早起きをして朝食を食べ， 

１日の良いスタートを切れるようにしましょう。 

１回目より２回目の方が，１日の運動時間が「全く 

していない」が２ポイント上昇し「２時間以上」が 

６ポイント減少しています。運動は，心身のリフレッ 

シュにもなります。積極的に歩いたり，家事の手伝い 

やストレッチをしたりして運動習慣をつけましょう。 

１回目より２回目の方が，「22時までに寝ている」が 

３ポイント減少し「０時以降に寝ている」が４ポイント 

上昇しています。また，平日の起床時間が「６時半以降」 

が８ポイント上昇しています。早寝早起きをして，睡眠 

時間を８時間以上確保できるようにしましょう。 

平日のテレビ・動画の視聴時間が「２時間以上」が 

約４割，平日のゲーム・SNSの使用時間が「２時間 

以上」が約３割でした。平日は，塾や習い事がある 

いる人もいると思うので，メディアの使用時間を 

考えて，時間を有効活用できるようにしましょう。 
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身体や心の健康を守るためには，規則正しい生活をすることや，ストレス発散方法を見つけることが

大切です。来年度は，今年度より心身とも健康に過ごせるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外的疾患（擦り傷や切り傷など） 

      のべ４９４人 
 

内的疾患（頭痛や腹痛など） 

      のべ９０２人 

  男子  のべ７１８人 

  女子  のべ９２６人 

   

１年間の来室者数（４月～２月） 

  のべ１，６４４人 

３年生のみなさん，ご卒業おめでとうございます☆ 

南部中学校で過ごした３年間には，たくさんの思い出が 

詰まっていることでしょう。時には辛く，悩んだことも 

あったかもしれません。しかし，その中で学んだことも 

たくさんあったと思います。みなさんが歩んできた日々に

無駄なことは一つもありません。これからの人生で悩んだ

時は，周りにも目を向けてみてください。みなさんの事を

大切に思ってくれる人がいるはずです。そういった人との

出会いを大切に，思いやりの心を持ち続けてください。 

いつまでも応援しています。 

 


