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気温が高く、蒸し暑い日が続いていますが、いよいよ明日から夏休みですね！何か一つでも目標を決めて、

有意義な夏休みにしてほしいと思います。もちろん、健康と安全にも十分に気をつけてくださいね。夏休み

明け、さらにパワーアップした皆さんに会えることを楽しみにしています。 

夏休み、どう過ごす？ 

            ●熱中症対策 

            ・こまめに水分補給 

            ・塩分をとる 

            ・帽子をかぶる 

            ・睡眠をしっかりとる 

            ・体調が悪いときは無理を 

             しない。 

 

●生活リズムを崩さない 

夏休み中も普段と同じ 

 時間に起きることが、生 

活リズムを整えるコツ。 

朝ご飯もしっかり食べよう。 

 

●メディアコントロール 

               先月の反省を生かして、 

              メディア機器を使用する 

              時間を決め、空いた時間 

              を有意義に過ごそう。 

 

 

 

                            

 

 

本日、健康診断結果一覧を全員に配付しました。4月からの健診結果の 

一覧となっていますので、必ず保護者の方に見せるようにしてください。 

受診が必要な人には、すでにお知らせを配付してあります。まだ病院へ行 

っていない人は、夏休み中の受診をおすすめします。結果は夏休み明けに 

学校に提出してください。 



生活習慣アンケートを実施しました！ 
                 （調査日：7月 2日～7月 5日の間の 1日  調査人数：63名） 

アンケートの中でも、特に気になる部分を取り上げました。自分の生活と照らし合わせてみましょう。 

●就寝時刻について 

                                  どの学年も、半数以上の生徒 

                                 が 23時までに就寝していると 

                                 いう結果となりました！ 

                                  一方で、3年生の就寝時刻が 

                                 遅い傾向にありました。また、 

                                 24時以降に就寝するという生 

                                 徒も学年問わずみられました。 

                           睡眠不足は、翌日の体調に大きく影響します。 

                          成長期のみなさんは、遅くても 23時には就寝 

                          する習慣を身につけられるといいですね。 

 

●メディア機器の使用について 

                                    平日は、1・2年生の約 5 

割の生徒が 2時間未満の使

用時間でした。 

                               

                                    一方で、3年生の約 7割 

の生徒が平日 2時間以上使

用している結果となりまし

た。また、2・3年生の中に

は、平日でも 6時間以上使

用している生徒もいました。 

                               

                                    休日になるとどの学年も 

                                   一気に使用時間が増え、1年 

                                   生の約 2割、2年生の約 4 

                                   割、3年生の約 7割が 4時 

                                   間以上使用していました。 

                              

                               メディア機器の長時間の利用は、目

にも脳にも悪影響をおよぼします。 

                               この夏休みに今一度、メディア機器

とのつきあい方を考えてみることをお

すすめします！ 

 

 

 

 

 


