
 

体育祭・文化祭と、2学期の大イベントが終わり、寒く感じる日が多くなってきました。

みなさん、体調を崩
くず

してはいませんか？ 

寒暖差
かんだんさ

の激しいこの季節は、ついつい生活習慣が乱
みだ

れ、風邪
か ぜ

や感染症などによる体調不良

者が増える時期で、美和中でもさっそく、欠席者が出てきています。毎日よく食べよく寝て、

規則正しい生活を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩国市立美和中学校 

保健室 

みんなでしよう 

感染症対策！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月のメディアコントロールチャレンジ 
 

・メディアを使わずに、集中して勉強することが出来た。 

・メディアの使用時間は多かったが、寝る前に使用しない目標は達成
たっせい

できた。 

・しっかりと目標をクリア出来たので、次回も頑張りたい。 

・平日は守れたが、休日の日曜は守れなかった。 

・自主勉強をしてからゲームをすることは守れたけど、早く寝
ね

ることは出

来なかった。 

・スマホを見る時間が多くなってしまうので、時間を決めて使用できるよ

うにしたいです。 

・少し運動することが出来た。 

・メディア時間が以前よりも多くなってしまったので、日頃からもう少し意識

して管理していきたいです。 

・やることを早く終わらせて早く寝られるようにし、運動はストレッチでもい

いのでやる。 

・やっぱり難しいですね。出来ない目標を決めず、次は自分に出来るちょうど

いい目標にします。 

・メディア以外でも楽しめる事をもっと見つけて、いろいろな経験や知識をつけよう。 

・ゲームや携帯
けいたい

を使用する時間を、自主勉強に使ってほしい。 

・朝は自分で起きられているので良いと思います。 

・帰ってきたら 1度、1階におりてきてほしい。 

・目標は守りましょう！“努力”！！ 

・生活リズムの乱
みだ

れが体調を崩
くず

すので、リズム正しく過ごしましょう。 

・朝ゆっくり準備が出来るように早く起きるようにしよう。 

・勉強の合間
あ い ま

に運動を取り入れてメリハリをつけてみましょう。 

・家族との会話がもっと欲
ほ

しいです。もっともっとたくさん話しましょう。 

1年生 

２年生 

３年生 

保護者の方から 


