
 

今年度も「早寝早起き朝ごはん」に取り組んできましたが、いかがでしたか？5 月と 2 月にアンケートを実施し、

その結果を比較してみました。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「タイムコントロールチャレンジ」「すいみん健康診断」を実施しました！！ 
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岩国市立川下中学校 

R５.３.２3（木） 

124 
39 

64 
41 

32 
66 

58 
52 

69 
36 

79 
71 

0 20 40 60 80 100 120

気持ちが明るくなった
昼間の眠気がなくなった

睡眠時間を十分に確保できるようになった
朝食を食べるようになった

朝食内容が充実した
身体が楽になった

スポーツのパフォーマンスが上がった
意欲がわいてきた

勉強に集中できるようになった
物事に積極的になれた
生活のリズムが整った

その他

     睡眠習慣を改善することで「身体や心、生活」にどんな変化がありましたか。 

（人） 

【その他の内容】 
・早起きしようと思えた。 

・食生活が大幅に変化した。 

・さらに睡眠時間の質を高められた。   
 

男女別平均睡眠時間です。傾向として、 

① 学年が上がるごとに睡眠時間は短くな

る。 

② １年では男子、２・３年は女子の睡眠

時間が短い。また、２年では男女間の

差が大きい。 

解析していただいた東京大学の南先生によ

ると、３年の女子は睡眠が少し短めとのこ

とでした。中学生の推奨睡眠時間は８時間

以上となっています。 

早寝早起き朝ごはん

 
みなさんはどう取り組みましたか？ 

 

朝 食 

睡 眠 

川下中生の睡眠の傾向は？ 

主食・主菜・副菜をそろえる人、主食と主菜を食べる人が増え、主食のみ食べる人が減っており、
5月に比べ、2月の方が、朝食内容が充実している人が増えていることがわかります。 
 

 

今年度の調査では、「気持
ちが明るくなった」と答えた
生徒が多くいました。嬉しい
変化です。 



 

 

 

 

 

 令和 4年度学校給食料理コンクール（主催：公益財団法人 山口県学校給食会） 

が実施され、本校より 2名の作品が入賞しました。おめでとうございます。今後 

給食に登場するかも・・・！？ 

 

 

 


