
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

７・８月の保健目標 
 

 

 

 

 

 

 

その一、基本のゴールデンタイムを守る！ 

朝は７時までに起きましょう。朝の光を浴びて、体内時計をリセット！ 

夜は２３時を目標に寝ましょう。中学生に必要な睡眠時間は８時間です。 

その二、３つの行動スイッチをいれよう！ 

朝食をしっかり食べましょう。脳のエネルギー源＆行動スイッチが目覚めます。 

頭を使う宿題や勉強は、集中力が高い午前中に終わらせるのがおすすめです！ 

スマホは使う目的を明確に。夏の「マイルール」を決めて使いましょう。 

その三、夏休み後半の過ごし方で２学期が決まる！ 

部活や予定がある日もない日も、起きる時間はできるだけ同じに。 

夜ふかししても、翌日の朝はいつも通りの時間に起きるようにしましょう！ 

 

  梅雨が明け一気に暑くなりました。いよいよ夏本番です。空の青が空いっぱいに広がり、 

 雲は白く力強さを増します。「暑いのは苦手」という人も多いと思いますが、夏のパワーに負

けず、夏にしかできないことにもチャレンジしてみて下さい。保健室では、少しお疲れ気味 

 の人が目立ちました。忙しいと思いますが、睡眠はしっかりとるよう心がけましょう！ 

 もうすぐ夏休み。部活動をがんばる人も、宿題や勉強をがんばる人も、熱中症に気をつけなが

ら、生活リズムをくずさず元気に過ごしたいですね。 
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夏休み中も、 

   規則正しい生活をしよう！ 



 

 ８月２６日（水）放課後、多目的室にて PTA 合同 AED 講習会を行います！ 

皆さんは、学校の中のどこに AEDがあるか知っていますか？家族や友人など、 

身近な人がたおれた時に、どうしたら助けることができるか知っていますか？ 

この機会にぜひ学習してほしいなと思います。参加者には参加証をお渡しします。 

参加を希望する人は、始業式までに保健委員または保健室まで申し出て下さい。 

保護者の方もぜひこの機会にご参加下さい！ 

 皆さんは普段、スマホやタブレットなど、電子メディアをどれくらい使っていますか？ 

先日の食習慣アンケートでは、平日学校から帰宅してからの使用時間について、３人に１人が

「４時間以上」と回答していました。中には８時間以上と回答していたり、就寝時刻が夜中の

３時を超えていた人も。また、全体の 70％の人が頭痛や腹痛、日中の眠気、イライラなど、 

何らかの不調を感じていることがわかりました。これらの症状は、使用時間が長い人ほど、多

様な症状が出ていたり、睡眠時間も短くなりがちであることもわかりました。 

 電子メディアはとても便利ですし、上手に活用するにはとてもいい媒体です。しかし、動画

や SNS は、皆さんが興味・関心を持っている写真や動画が次々と表示されるように設計され

ているため、やめどきが難しいのです。中学生の皆さんにとっては、食事や睡眠、宿題、部活

など、しなければいけないことがたくさんあります。限られた一度きりの中学生の夏休み。 

電子メディアに時間も健康も吸い取られる…のではなく、使い方の目標を決めるなど、自分で

「マイルール」を決め、まわりに伝えておくのがおすすめです！！時間管理アプリなどもあり

ます。この夏、ぜひ自分コントロールに取り組んでみてください。 

★こちらもぜひチャレンジしてみてください★  

ICTリテラシーチェッカー https://ict-leveltest.soumu.go.jp/ 


