
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひだまり 滑川市立滑川中学校 保健室 

保健だより １２月号 

 今年もあとわずかになりました。この１年間、元気に過ごすことができましたか？ 

今年の秋は寒暖の差が激しい秋でしたが、いよいよ寒さも本番になり、冬の足音が近づ

いてきました。学校保健委員会で生活リズムの見直しを行って以降、規則正しい生活リ

ズムを意識し始めた人も多いのではないでしょうか。冬休みも目の前です。風邪やイン

フルエンザなどに負けないためにも、その意識を続けましょう。 

 今年は秋よりマイコプラズマ肺炎が大流行しています。食事や睡眠など、自分の生活に注意して免疫力を

上げていきましょう。今回は特に睡眠の質を上げるためのポイントをお知らせします。学校保健委員会でも

話があった通り、睡眠には人間に必要不可欠なものです。大切にしていきたいですね。 

かぼちゃ 



  

 

 

 

 

 ＜学校保健委員会後アンケート結果＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月に行った学校保健委員会の後に、３日間の生活チェックを行いました。「メディア利用を制限するこ

とを意識して生活してみよう！」という取り組みでしたが、生徒の感想から意欲的に取り組み、生活改善の

ため頑張れたという姿、意識はしたが生活習慣を改善するのは難しかったという意見、自分の健康に向き合

えない実態など、様々な事が分かりました。 

 

しかし、メディアの有害性の理解については２年生で最も「できた」と答える生徒が多かったです。 

また改善案を実行する努力に関しては、どの学年においても大差はなく、「できた」と答える生徒は少な

く、「あまり出来なかった」と答える生徒が多かったです。理解、思考ということができても、実践化はな

かなか難しいという結果となりました。 

どの学年を通して見ても、講演

内容やメディアの有害性を理解す

ることはできるが（②メディアの

理解）、そこから自分の生活を振り

返り問題点を見つけだす事（①問

題点を考える）、生活リズムの改善

案を立てる事（③改善案を立て

る）、それを実行する事（④実行の

努力）と、活動内容がより実践に

近づくにつれて「できた」と答え

る生徒が減少しました。 

 自分の生活の問題点を見つけだ

し、改善案を考える事前指導にお

いては３年生が他の学年に比べて

「できた」と答えた生徒が多く、

有効だったようです。  

実際にメディアを制限することを意識しながら３日間の生活チェックを行った体験をもとに、生徒が気づいたことは上

記のようなものがありました。 

 最も多かったのは「メディア過剰利用の気づき」、次いで、体調が良い、目が疲れないなどの「健康的になれる」、勉

強の時間ができたなど「他の事がやれる」、就寝時刻が早くなるので「睡眠時間が長くなる」という答えも多かったで

す。睡眠時間が長くなることによって、朝すっきり目覚める等、「睡眠の質が良くなる」ことにもつながったようです。３年

生においては生活リズム改善の意識が高く、規則正しい生活になったなど「生活を律することができた」と答える生徒

が多かったです。 

自分の活動を振り返っての自己評価の結果（全校） 

（人） 

時間を上手に使って、充実した日々を！ 


