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今年度もあと残りわずかになってきました。この１年間、健康な生活はでき

ましたか？

１年間の自分の生活を振り返ってみましょう。みなさんは、何か気づいたこ

とはありましたか？健康的な生活を送るためには、まず自分がどのような生活

をしているかを知り、気づくことが大切です。

また、朝食を毎日食べる人が増えている一方で、全く食べない人も増えています。みなさんの血液中の

ブドウ糖は、朝にはすっかり消費されて少なくなっています。朝食を摂らないと、脳はブドウ糖を十分に

使えません。まずは手軽に食べられそうなものからチャレンジして「朝食を食べる」とう習慣をつけてい

きましょう。メディア利用時間については、減少傾向にあります。自分で利用時間をコントロールできる

のは素晴らしいですね。これからもできることから少しずつ、健康生活を実践していきましょう。

右のグラフは、５

月と２月に実施した

アンケートの結果で

す。睡眠では、朝に

すっきり起きられな

い人が増えているよ

うです。極端に睡眠

時間が短い人はいな

いようですが、やは

り中学生であれば８

時間ぐらいの睡眠時

間を確保したいです

ね。朝からしっかり

活動することができ

るように、寝る時刻

を調節していきまし

ょう。


