
不調の内容 　※複数回答のため回答数を提示

１年 ２年 ３年 全体

日中の眠気 63 61 60 184

疲れやすい 62 54 41 157

体のだるさ 50 44 29 123

頭痛 38 37 28 103

イライラしやすい 30 41 23 94

肩こり 24 27 31 82

腹痛 23 34 24 81

その他 6 3 2 11

合計（回答数） 296 301 238 835

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みが終わり、２学期が始まりました！皆さんはどんな夏休みを過ごしたでしょうか？ 

 部活動に勉強に趣味
し ゅ み

に…充実した夏を過ごしたのではと思います。学校は始まりましたが、夏 

の疲れが残っている人も多いのではないでしょうか。夏休み明けは注意
ちゅうい

散漫
さんまん

になり、ケガが 

増えやすい時期でもあります。これから文化祭、体育大会、学年行事などの色々な行事も控え 

ています。全力を出し切り楽しむためにも、ケガや体調不良にならないように、日常生活でも 

注意力を高めていきましょう。まずは８時間以上睡眠をとることを目標に、学校モードに切り 

替えられるよう、生活リズムをしっかり戻すことから始めてみましょう！ 
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生活リズムのリセットには、まず「早起き」から。「早寝早起き」ではなく「早起き早寝」が 

ポイントです！朝ごはんは体温を上げ、体を活動モードに切り替えるはたらきがあります。 

初日早起きからスタート！！ 

早起きすると自然と夜眠くなります 

R7年７月実施分 

夏休み前に実施した、食習慣アンケートの結果をお知らせします。（有効回答数：498名） 

４人に１人は午前０時以降に

就寝。約半数は８時間以上

眠れています！ 

８時間以上 

学校がある日は９２％が朝食

を食べていますが、休日は食

べない人も多いようです。 

７９％が何らかの不調を

感じているようです。 

眠気や疲れやすさ、体の

だるさが多いです。 

平日の電子メディア使用時間はばらつきがありました。半数以

上が３時間以上使用。長時間の使用が気になります… 

中学生に必要な睡眠時間は８時間以上。質の良い睡眠をとれていますか？電子メディアは便利で

すが、使いすぎると目の疲れや頭痛、不眠の原因に。ルールを決めて上手に付き合いましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

 

 

★管理作業員室前 

★保健室の中 

（夏はプールサイド） 

★自動販売機の横 

★校長室前 

 ９月９日は「救急の日」です。皆さんはけがをしたとき、自分で簡単な手当てができますか？ 

放っておいても治るのに、なぜ手当てをしないといけないの？と考える人もいるかもしれません。 

やけどをしたら流水で冷やす、鼻血が出たら小鼻をおさえて下を向く。こうした応急手当は、ケガ

や病気を治すための初めの一歩です。バイ菌が入ってひどくなるのを防いだり、痛みを減らしたり、

早く治すことができます。何もしなかったり、間違った応急手当をすると悪化してしまうことも…。

だからこそ「自分でできる応急手当」を知っておくことは大切です。 

10月に応急
おうきゅう

手当
て あ て

講習会
こうしゅうかい

を行うので、興味
きょうみ

のある人は保健室まで教えて 

下さい。各部活にも昨年度の保健委員さんが作ってくれた「部活動で起こり 

やすいケガの手当て」の教材があると思います。ぜひ活用してくださいね！ 

 ８月２６日、15時 30分～PTA合同 AED講習会を行いました。 

当日は 25名の参加がありました。司会の中山さんが一次救命の大切 

さについて説明し、松井さんの出すクイズを交えながら楽しく学習 

しました。林さん、小野山くん、山中さんが実演をしてくれ 

ました。119をして救急車が到着するまで約８～９分。それ 

までの間、胸骨圧迫を正確に続けるのはとても大変でした。 

学校には、校長室前、管理作業員室横、自動販売機、保健室の 

４か所にあります。（水泳授業中は保健室→プールサイドに移動 

しています）自宅最寄りの AEDを確認しておきましょう！ 


