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 いよいよ夏休みが近づいてきました。コロナ禍で縮小傾向だった，お祭りなどのイベントも従

来通りの形になる所も多く，楽しい夏休みになりそうですね。 

夏休みは生活習慣が乱れがちですが，特別な日があっても早寝早起きを心がけ，規則正しい生活

ができるといいですね。ここで，1学期に行った生活習慣アンケートの結果を紹介します。 

 

 

 

82

64.5

66.8

17.4

23.9

30.8

0.6

11.6

2.4

0% 20% 40% 60% 80% 100%

中１

中２

中３

起きた時間

７時まで ７時～７時半 ７時半以降

26.4

11.6

3.5

38.8

34.8

35.5

24.1

32.3

33.7

9

17.4

23.3

5.1

3.9

4

0% 20% 40% 60% 80% 100%

中１

中２

中３

寝た時間

１０時まで １０時～１１時 １１時～１２時 １２時～１時 １時以降

74.7

64.5

75

19.7

23.9

19.2

5.6

11.6

5.8

0% 20% 40% 60% 80% 100%

中１

中２

中３

朝食

しっかりと食べることができた 少しだけ食べた 食べていない

第１号 

城西中学校保健室 

令和５年７月 

 

 

 

 

ほとんどの生徒が７時半まで

に起きることができています。

夏休みも早起きを続けていき

ましょう。 

生活リズムが崩れたときは，起

きたときに太陽の光を浴びて

みましょう。体内時計がリセッ

トされます。 

学年が上がるにつれて，１２時

以降に寝る人の割合が増えて

います。現代の子どもは４～５

人に１人は睡眠不足だと言わ

れています。週末にいつもより

３時間以上遅く起きる人は，睡

眠不足の可能性があります。早

く寝るためには早起きを意識

してみましょう。 

ほとんどの人が朝食を食べて

いる結果でした。朝食を食べな

いと集中力がなくなったり，イ

ライラしたりします。脳と身体

を目覚めさせるためにも朝食

は大切です。朝はなかなか食欲

がないという人も，1 口だけで

も食べられるといいですね。 

 



 

 

１学期保健室利用状況 ４月 ５月 ６月 ７月 

1年生 ３４人 １７８人 １６６人 １２４人 

2年生 ５０人 １１５人 ８９人 ６３人 

3年生 ２７人 ６７人 ６０人 ５２人 
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テレビ・動画を３時間以上見ている

人の割合は１・２年生が多い結果で

した。 

また，ゲーム・SNSを３時間以上使用

している人の割合は２年生が最も多

い結果でした。 

夏休みは保護者の人と使用のルール

を話し合い，使いすぎないようにで

きるといいですね。 

 

～アウトメディアにチャレンジ～ 

レベル１ご飯の時はメディアを使わ

ない 

レベル２夜 9 時以降はメディアを使

わない 

レベル３メディアを使うのは１日１

時間にする 

レベル４家ではメディアを使わない 

学年が上がるにつれて，運動不

足だと感じている人が多い結

果でした。夏は暑いので，涼し

い室内でできる運動を探して

みましょう。密かに夏休みにダ

イエットに取り組もうと計画

している教員もいるようです。 

乞うご期待！ 

２学期元気な皆さんに会えるのを楽しみにしています！ 

 


