
 

 

 

 

秋の風が吹きはじめて、過ごしやすい時期になりました。読書、スポーツ、芸術、食欲の

秋など色々な秋があります。たくさんのことを楽しめるこの時期に何か挑戦してみるのも良

いですね。また、日中は温かいですが朝晩と冷え込むことが増えてきました。衣服を上手に

調節して、風邪を引かないように体調管理をしていきましょう。 

 

 

 

    「１０」を横に倒すと目と眉に見えることから、10月 10日は目の愛護デーになりまし

た。勉強、スマホ、ゲームにと普段目は大忙しです。この機会に、目に優しい生活を意識してみ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月 18日～25日に生活習慣見直しウィークを実施しました。2学期が始まり 1か月が経ちました

が、学校モードの生活に慣れてきましたか？一部ですが裏面に感想を載せています。参考にしてみ

てください。 

11月 1日（金）には１・３年生は遠足があります。生活習慣を整え体調を万全にし、楽しい遠足に

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

      

 

城西中学校 

生活習慣見直しウィークを実施しました 

  

 

 

10月 10日は目の愛護デーです 

乗り物酔い対策 

遠足に向けて 

 

乗車の 30 分前には酔い

止めを飲んでおきましょ

う。 

バスに乗っているときは遠

くの景色をながめ、リラッ

クスして過ごしましょう。 

「酔うかもしれない」という不安な気持

ちが自律神経の乱れにつながり、酔

いやすくしてしまいます。「対策をした

から大丈夫！」という自信を持って、

友人と楽しく過ごしましょう。 

気分が悪くなった場合は、我慢せずに

早めに担任の先生へ知らせましょう。 

 
 

 

 

姿勢をよくしよう 

 

時間を決めて休もう 
 

十分な睡眠をとろう 

 

バランスのよい 

食事をしよう 



 

 

 

生活習慣に関する目標を各自で設定し、1 週間チャレンジしました。取り組んだ結果は下記の通

りです。できた人は引き続き今の生活を続けていきましょう。あまりがんばれなかった人は目標のハ

ードルを下げて、徐々に生活習慣を改善していけるといいですね。             （％） 

 十分できた できた 少し難しかった 難しかった 

1年 1組 ２０ ２８ ４０ １２ 

1年 2組 ３３．４ ４０．７ ２５．９ ０ 

1年 3組 １７．４ ６５．２ １３．０ ４．４ 

1年 4組 １３．３ ５０．１ ２３．３ １３．３ 

1年 5組 ２０．７ ４１．４ ２４．１ １３．８ 

1年 6組 １０．７ ５０．０ ２８．６ １０．７ 

1年 7組 １２．１ ６０．６ ２７．３ ０ 

2年 1組 １７．２ ５８．６ ２４．２ ０ 

2年 2組 １０．３ ５１．７ ３４．５ ３．５ 

2年 3組 ２４．０ ６０．０ １２．０ ４．０ 

2年 4組 １３．８ ５５．２ ３１．０ ０ 

2年 5組 １４．８ ３３．４ ４８．１ ３．７ 

2年 6組 ２０．０ ５０．０ ２６．７ ３．３ 

3年 1組 ６．７ ５３．３ ４０．０ ０ 

3年 2組 １４．８ ５５．６ １８．５ １１．１ 

3年 3組 ６．９ ６５．５ ２４．２ ３．４ 

3年 4組 ２４．１ ５１．８ ２４．１ ０ 

3年 5組 ２２．２ ６３ １４．８ ０ 

 

 

生活習慣見直しウィーク 

1年生 

２年生 

３年生 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

生活習慣見直しウィークに取り組んでみた感想を 

載せています。 

生活習慣を見直すヒントになるといいですね。 

 


