
        

                                                                                                                                                                                           

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ２月 愛川
あいかわ

中原
なかはら

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

第１２号   ２０２６．２．０２ 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の中原
なかはら

健康
けんこう

WEEKが終わりました
お       

！ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はどれくらいですか 
1年生 2年生 3年生 

8 時間以上：21.9％ 

6～8 時間：57.3％ 

4～6 時間：18.3％ 

4時間以下：2.5％ 

8 時間以上：20.9％ 

6～8 時間：64％ 

4～6 時間：10.7％ 

4時間以下：4.4％ 

8 時間以上：11.2％ 

6～8 時間：65.1％ 

4～6 時間：22.4％ 

4時間以下：1.2％ 

 特
とく

に３年生
ねんせい

は、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとれている人
ひと

が 11.2％とかなり

心配
しんぱい

な結果
け っ か

となりました。少
すく

なくとも７～８時間
じかん

は確保
かくほ

できるよ

う、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 
前日
ぜんじつ

の運動
うんどう

時間
じ か ん

 
1年生 2年生 3年生   ３年生

ねんせい

は半数
はんすう

以上
いじょう

が「 全
まった

く運動
うんどう

していない」という結果
け っ か

でした。

部活動
ぶかつどう

も引退
いんたい

し、受験
じゅけん

勉強
べんきょう

もある

ため、なかなか運動
うんどう

の時間
じ か ん

を作
つく

るこ

とが 難
むずか

しいかとは思
おも

いますが、

適度
て き ど

な運動
うんどう

は心身
しんしん

の健康
けんこう

にとってと

ても大切
たいせつ

です。ストレッチやウォー

キングなど、簡単
かんたん

なことでも良
よ

いの

で、上手
う ま

く取
と

り入
い

れてみましょう。 

運動していない；21.1％ 

30分未満：14.7％ 

30～1時間：17.9％ 

1～3時間：34.1％ 

3時間以上：12.2％ 

運動していない；28.9％ 

30分未満：11.1％ 

30～1時間：17.8％ 

1～3時間：29.8％ 

3時間以上：12.4％ 

運動していない；54.4％ 

30分未満：19.9％ 

30～1時間：12.9％ 

1～3時間：7.5％ 

3時間以上：5.4％ 

 
前日
ぜんじつ

の家庭
か て い

学習
がくしゅう

時間
じ か ん

 
1年生 2年生 3年生   「全

まった

く勉強
べんきょう

していない」と回答
かいとう

した人
にん

が、全て
すべ     

の学年
がくねん

で 2割
わり

を占
し

め

ました。試験前
しけんまえ

や受験前
じゅけんまえ

に慌
あわ

てて取
と

り組
く

むのではなく、日頃
ひ ご ろ

の積
つ

み重
かさ

ね

を大切
たいせつ

にできると良
よ

いと思
おも

います。

3時間
じ か ん

以上
いじょう

勉強
べんきょう

しているみなさ

ん！休憩
きゅうけい

や気分
き ぶ ん

転換
てんかん

も挟
はさ

みなが

ら、無理なく
む り    

頑張っ
が ん ば    

てください！ 

勉強していない；26.5％ 

30分未満：19.7％ 

30～1時間：28.3％ 

1～3時間：17.6％ 

3時間以上：7.9％ 

勉強していない；23.6％ 

30分未満：18.7％ 

30～1時間：21.3％ 

1～3時間：28.9％ 

3時間以上：7.6％ 

勉強していない；22.8％ 

30分未満：6.2％ 

30～1時間：14.9％ 

1～3時間：27.8％ 

3時間以上：28.2％ 

 
前日
ぜんじつ

のスマホ使用
し よ う

時間
じ か ん

 
1年生 2年生 3年生   １年生

ねんせい

は約
やく

４割
わり

の人
ひと

が「３時間
じ か ん

以上
いじょう

使
つか

っている」という結果
け っ か

になり

ました。学校
がっこう

にいる時間
じ か ん

や睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を除
のぞ

く、ほとんどの時間
じ か ん

をスマホに

費
つい

やしていることになります。使
つか

い

過
す

ぎは、睡眠
すいみん

や目
め

の健康
けんこう

をはじめ

様々
さまざま

な悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

いましょう。 

使っていない；11.5％ 

30分未満：11.1％ 

30～1時間：20.1％ 

1～3時間：16.5％ 

3時間以上：40.9％ 

使っていない；2.7％ 

30分未満：18.2％ 

30～1時間：26.7％ 

1～3時間：18.7％ 

3時間以上：33.8％ 

使っていない；10.8％ 

30分未満：17％ 

30～1時間：26.1％ 

1～3時間：23.2％ 

3時間以上：22.8％ 

 

朝
あさ

ごはんを食べ
た   

てきましたか 
1年生 2年生 3年生 

◎：９４．６％ 

：５．４％ 
◎：９５．５％ 

：４．５％ 
◎：９１．７％ 

：８．３％ 

 特
とく

に２年生
ねんせい

は、前回
ぜんかい

の結果
け っ か

「朝
あさ

ごはんを食
た

べない人
ひと

＝

11.4％」に対
たい

し、4.5％と大幅
おおはば

に減 少
げんしょう

しました。目指
め ざ

せ！朝 食
ちょうしょく

欠食率
けっしょくりつ

０％！！ 

 

   寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。体調
たいちょう

管理
か ん り

はしっかりできていますか？１月
がつ

末
まつ

からは、中原
なかはら

中
ちゅう

でもコロナやインフ

ルエンザの B型
がた

が出始
で は じ

めています。3年生
ねんせい

は受験前
じゅけんまえ

の大切
たいせつ

な時期
じ き

です。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

や、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を改
あらた

めて見直
み な お

してみましょう！3学期
が っ き

は本当
ほんとう

にあっという間
ま

です。1日
にち

1日
にち

を大切
たいせつ

に☆彡 

 

 

 



 

 

３学期
が っ き

の中原
なかはら

健康
けんこう

WEEKは４日間
か か ん

で行
おこな

いました。初日
しょにち

と最終日
さいしゅうび

を 

   比較
ひ か く

すると、最終日
さいしゅうび

の方
ほう

が良
よ

い結果
け っ か

となっていて、みんなが生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

   を意識
い し き

したことが伝
つた

わりました。 

これからも毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を大切
たいせつ

に していきましょう！ 

前日
ぜんじつ

のゲーム使用
し よ う

時間
じ か ん

 
1年生 2年生 3年生   全

まった

くゲームをしていない人
ひと

、

1日
にち

に１時間
じ か ん

以上
いじょう

ゲームをして

いる人
ひと

が、二極化
にきょくか

する結果
け っ か

とな

りました。特
とく

に１年生
ねんせい

は、

１時間
    じかん

以上
いじょう

ゲームをしている人
ひと

が、約
やく

６割
わり

という結果
け っ か

でした。

スマホと同様
どうよう

に、使
つか

い過
す

ぎには

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。時間
じ か ん

を決
き

めて

楽
たの

しめるよう工夫
く ふ う

しましょう。 

ゲームしていない；23.3％ 

30分未満:：6.8％ 

30～1時間：12.5％ 

1～3時間：29.6％ 

3時間以上：28.3％ 

ゲームしていない；38.7％ 

30分未満：12.9％ 

30～1時間：13.3％ 

1～3時間：23.6％ 

3時間以上：11.6％ 

ゲームしていない；44.4％ 

30分未満：10％ 

30～1時間：16.6％ 

1～3時間：19.5％ 

3時間以上：9.5％ 

１日
    にち

のはみがき回数
かいすう

 
1年生 2年生 3年生   歯

は

みがきは毎食後
まいしょくご

に行
おこな

うこと

が理想
り そ う

です。１日
にち

２回
かい

と回答
かいとう

し

た人
ひと

が多
おお

く、おそらく朝
あさ

と夜
よる

に

行って
おこな        

いる人
ひと

が多
おお

いと思
おも

いま

す。給 食
きゅうしょく

の後
あと

、歯
は

みがきをし

ている人
ひと

はあまり見
み

かけませ

ん。クラスでも声
こえ

を掛
か

け合
あ

い、

給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みがき習慣
しゅうかん

をつけ

ていきましょう。 

磨いていない：0.7％ 

１回：14％ 

２回：48.4％ 

３回：36.9％ 

磨いていない：0％ 

１回：5.3％ 

２回：53.3％ 

３回：41.3％ 

磨いていない：0％ 

１回：6.2％ 

２回：66.8％ 

３回：27％ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    受験
じゅけん

当日
とうじつ

のご飯
     はん

は、エネルギー源
げん

となるごはんやパン、めんなどの炭水化物
たんすいかぶつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

をしっかりとるこ

とが大切
たいせつ

です。また、緊張
きんちょう

で胃腸
いちょう

の働
はたら

きが弱
よわ

まるため、生
なま

ものや、脂質
し し つ

の多
おお

いものは避
さ

けたほうが良
よ

いで

す！（学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

にて、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の田邉
た な べ

さんより） 

入試
にゅうし

を迎える
むか       

3年生
ねんせい

へ 

  入試
にゅうし

を迎
むか

えるにあたって、緊張
きんちょう

している人
ひと

、ストレスや体調
たいちょう

不良
ふりょう

に悩
なや

まされている人
ひと

、全然
ぜんぜん

大丈夫
だいじょうぶ

な人
ひと

、

色々
いろいろ

な気持
き も

ちの人
ひと

がいると思
おも

います。「いつもどおり！」を合言葉
あいことば

に、焦
あせ

らず落
お

ち着
つ

いて頑張
が ん ば

ってきてください！ 
 

 

 

大きく
おお        

 

心
こころ

と体
からだ

を落
お

ちつかせるために 

とても効果的
こうかてき

です。自分
じ ぶ ん

の脈
みゃく

に触
ふ

れ

ながら行
おこな

うと、徐々
じょじょ

に脈拍
みゃくはく

が落ち着
つ

いてくることにも気
き

がつけます。 

深呼吸
しんこきゅう

 目
め

を 

一度目
い ち ど め

を閉
と

じて、目
め

から入
はい

ってくる

情報
じょうほう

を遮断
しゃだん

することも、心
こころ

を落
お

ち

着
つ

かせる方法
ほうほう

の 1つになります。 

耳
みみ

をふさいでみるのも良
よ

いかも！ 

閉
と

じる 吐き出
は  だ

す 

不安
ふ あ ん

で頭
あたま

がいっぱいな時
とき

は、 

問題
もんだい

用紙
よ う し

の端
はし

っこに、今
いま

の自分
じ ぶ ん

の 

気持
き も

ちを書
か

き出
だ

してみるなんて 

方法
ほうほう

もあります！ 

入試中
にゅうしちゅう

、頭
あたま

が真っ白
 ま    しろ

になってしまった時
とき

は

気持ち
き も   

を 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整えて
ととの        

、 

ウイルスに 

打ち勝とう
う   か     

！！ 

 


