
   ～ 健康生活をチェック ～ 
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 少しずつ春らしさが感じられる陽気になってきました。３月は１年の締めく 

くりの月です。ぜひこれまでの自分を振り返り、新年度へ向けて新たな希望や 

目標を見つけ、成長へつなげていって欲しいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 春休みも規則正しい生活を ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健目標 
１年間の健康生活を振り返ろう 

□ 早起きをしている 

□ 朝食を食べている 

□ ２３時までに寝ている 

□ メディアコントロールに取り組んでいる 

□ 毎日体を動かしている 

□ 石けんでの手洗いをしている 

□ 食後の歯みがきをしている 

□ ストレスを上手に解消している 

＊いくつチェックが付きましたか？ 

新年度から心がけたい健康生

活を考えてみましょう！ 

ＳＮＳトラブル   喫煙・飲酒等の誘い   おしゃれトラブル 

〈こんなことに注意！〉 

感染対策にも気を付けて、有

意義に過ごしましょう 



 

 

 

 

 

 

 

２月２８日現在：のべ人数 

打 撲 

２５２ １３７ 

頭 痛 

学校で実施した「健康づくりノート（とやまゲンキッズ作戦）」の自己チェックについて、１学期末と

２学期末の結果を比較したところ、以下の傾向が 

見られました。 

  

＊「就寝時刻」……「２３時半以降」に寝る人の割合 

→ １・２年生は増加、 ３年生は依然として割合 

が高いままです。 

 

☆ 成長ホルモンは２３時頃からが分泌のピークです。 

時間の使い方を工夫して、“早寝早起き”のリズムを 

作っていきましょう。 

 

 

 

就寝時刻（２学期） 

遅寝の人が増えています 
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