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花火の中でも風情のある線香花火。昔の人は火花の色と形が変化していく様子を植物に例え、火花の出始め

を「牡丹」、火花が勢い良く散っている間を「松葉」、最後に光が強まる瞬間を「散り菊」と呼びました。楽しい夏

休みは線香花火のようにあっという間。健康で充実した時間を過ごしてくださいね。 

 

 

 １学期に実施した生活習慣アンケートの結果をまとめました。下のグラフは、全校の平均を出したものです。自

分自身の生活と比べてみて、課題だと思う部分はこの夏休み中に改善し、良い部分は続けていきましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 全体的に朝食の摂取率が９８％と、ほとんどの生徒が朝食べてから登校していました。すばらしいです。しかし、

パンしか食べてきていない等、１品目だった人も全体の５分の１います。何か１つでも、自分で準備できるものを

見つけて食べるようにするといいかもしれませんね。 

睡眠時間の平均は学年が上がるにつれて短くなり、０時過ぎてから寝ている生徒が増えていました。しっか

り睡眠をとることは、勉強したことの定着や身体と脳の疲れをとるために大切なことです。また、しっかり寝る

ことで、朝の目覚めも良くなり、お腹がすいた状態で朝食を摂ることができます。 
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① ② ③ ④ ⑤

生活習慣アンケートを実施しました 

【朝食】 

主食・主菜・副菜・果物・乳製品から 

① ５品目   ② ３・４品目 

③ ２品目   ④ １品目 

⑤ 欠食 
 
【起床時刻】 

① ６：００より早い 

② ６：００～６：３０ 

③ ６：３０～７：００ 

④ ７：００～８：００ 

⑤ ８：００より遅い 
 
【就寝時刻】 

① ２２：００より早い 

② ２２：００～２２：３０ 

③ ２２：３０～２３：００ 

④ ２３：００～０：００ 

⑤ ０：００より遅い 

・平日は朝食を全員食べてきていたけど、休日に

なると、食べない人が多い。 

・就寝時刻が遅い人が多い。 

・朝食を毎日全員食べてきている！ 

・休日になると、起床時刻、就寝時刻が遅くなって

いる。 

・朝食を３～４品目食べてきている人が多い！ 

・全体的に就寝時刻が遅いので、もう少し早く寝

るようにするといいかも･･･。 

・全体的に２３時過ぎて寝る人が多く、ほかのク

ラスと比べて睡眠時間が短い。 

・休日に朝ごはんを食べていない人がいる。 

各クラスの結果の気づき ～保健委員より～ 
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１－B 
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 夏バテは身体が暑さに順応できず、さまざまな不調が現れた状態です。夏休みが明けるとすぐ体育祭の練習

が始まります。夏休み中も規則正しい生活を送り、夏バテしない体をつくりましょう。 

１学期の健康診断で、受診のお知らせをもらった

あなた。まだ病院に行けていないなら、時間のあ

る夏休みに行きましょう。 

お知らせをもらっていないあなたも、健康のこと

で心配なことがあるなら、おうちの人と相談して、

病院で診てもらいましょう 

暑さに慣れておく

と、熱中症にもなりに

くくなります。２学期の

体育祭練習を乗り切る

ためにも、夏休み中に

運動しておくことをお

すすめします。その時

は、こまめに水分補給

をする等、熱中症予防

をしっかりしましょう。 


