
 

   

                                      

  

 

7月になり、いよいよこれから夏本番ですね。今年は 6月後半から異常な 

暑さが続いています。期末テスト明けの久しぶりの部活では、体が長時間の 

暑さに慣れていないと思うので、こまめに水分と休憩をとりながら熱中症に 

気を付けて活動しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1年生 2年生 3年生 

メディア時間（平均） ８５．８分 １８０．４分 １３５．０分 

学習時間（平均） ６４．８分 ３４．３分 ５６．７分 

決まり ： メディア時間 1日１時間、学習時間 1年生 60分、2年生 70分、3年生 80分 

令和４年７月１日(金) No.12 

能登町立松波中学校保健室 

学校ではクーラーを 

使用し始めています！ 

クーラーを使用すると体が冷えやすく

なり、腹痛や頭痛の原因になります。下着

は、汗などを吸収し、外へ放出してくれる

など体温を調節して体を守ってくれる役

割があります。必ず下着を着用してうまく

体温調節できるようにしましょう。 

😉寒いや暑いといった温度の感じ方は人それぞれです。寒いときは遠慮なく先生に言いましょう。 

 

 今年度から学期に 1 回、1週間の生活習慣をチェックしています。「起床時刻・就寝時刻・朝ごはん・歯磨き・

メディア時間・勉強時間」の6項目について自分の生活習慣を振り返りました。お子さんの取組結果を配付し

ましたので、ご覧ください。結果をもとにご家庭でも生活習慣について話し合ってみてください。 

【メディア時間・学習時間の結果】 

メディア時間はほとんどの人が守れて

いません。学習時間は、0分の人が全校

で 9人（2年生 6人、3年生 3人）い

ました。 

ご家庭に配付します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○●６月五定点チェック(起床・就寝時刻)の結果●○ 

決まり ◎起床時刻：6時半  ◎就寝時刻：1１時 ◎７～8時間の睡眠をとる。 

夏バテ・熱中症予防のためにも、しっかり睡眠をとって、朝ご飯を食べましょう！ 

☆決まりの達成率について(全校)☆ 

◆右図は全校の結果です。学年別でみると（前月比較）、 

 ・起床時間【6時半までにおきましたか？】 

1年生：８９％（±０％）、2年生：５２％（－９％）、 

3年生：６５％（－４％） 

 ・就寝時間【11時までに寝ましたか？】 

1年生：８９％（+７％）、2年生：５１％（+５％）、 

3年生：８５％（+５％）                 でした。 

保健生活委員会チェック班の分析 ６月１３日～１７日の結果 

はい 

いいえ 

はい 

いいえ 

【6時半までに起きましたか？】 

【11時までに寝ましたか？】 

☆保護者のみなさまへ☆ 

4 月のほけんだよりでお伝えしたスポーツ振興センター給付金の掛け金が５５０円→４６０円に変更

となりました。掛け金は学年集金から集めさせていただきます。よろしくお願いいたします。 


