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生活習慣チェックを実施しました 
7月９日～1２日までの４日間生活習慣チェックを行いました。その結果を

お知らせします。 

チェックした項目は，「学校での運動」「歯みがき」「メディアの時間」「就寝

時間」「心の悩み」「朝ごはん」「晩ごはん」についてです。 

どの項目にも個人差がありましたが，学年や全体の傾向についてお伝えし

ます。 

  
学校での運動 

学年が上がるにつれて数値が下がっています。３年生については，部活動が

引退となり，運動する機会が減った人もいるかと思います。適度な運動を心が

けるといいでしょう。 

就寝時間 

就寝時間は 3年生が特に数値が低かったです。受験勉強も徐々に始まってき

て，塾や家庭学習等で寝る時間が遅くなっているようです。勉強も頑張りつ

つ，睡眠時間を確保してください。休む時間はとても大切です。 

 

 

歯みがき 

昨年度に比べるとどの学年も数値が上がっています。１年生は小学校での給

食後の習慣ができているため，席に座って磨くことができています。2･3年生

についても，給食後に歯みがきをしている生徒が増えていると思います。 

メディアの時間 

メディアの時間については項目の中で一番低い数値でした。ルールや時間を

決め，安全に使えるといいと思います。 



 
 

 

心の健康 

 あまりイライラしたり，悩んでいたりする人は少なかったですが，中には毎日

イライラしている答えた生徒もいます。自分のストレス発散方法を見つけてみて

ください。また，誰かに話をすることで心がすっと楽になることもありますよ！ 

朝ごはん 

朝ごはんを食べてきてる人が多くみられましたが，3年生の数値がほか

の学年と比べて低くなっています。朝ごはんは脳にエネルギーを送りま

す。お腹が空いていては，頭も働きません。朝時間に余裕をもって朝ごは

んを食べましょう。 

夕ごはん 

夕ごはんについては，どの学年も数値がよかったです。 

是非，自分の生活習慣チェックの結果を振り返り，夏休みの生活に生かしてくだ

さい。 

今年の夏も暑くなることが予想されています。熱中症の予防のための水分補給

や規則正しい生活習慣を心がけましょう！そして，楽しい夏休みを過ごしてく

ださい～ 


