
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゴールデンウイークが終わり、もうすぐ中間

テストが始まります。５月に入り、新しい学年、

新しい環境で疲れが出ている人はいませんか？ 

新型コロナウイルスは第５類に移行になりま

したが、私たちの周りにウイルスがいなくなっ

たわけではありません。 

引き続きの感染症対策をしながら、生活リズ

ムを整え、適度にストレス解消をして、自分で

自分の健康管理をしていきましょう。 

疾病の早期発見・早期治療をしよう 
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４月「睡眠アンケート」の結果より 

睡眠時間が足りないのは 動画を見ているから？ 

４月に生徒会保健委員会が全校生徒３１名を対象に、「睡眠アンケート」を実施しました。 

その結果、下のグラフからもわかるように、睡眠時間が足りていない理由の１位は「YouTube

などの動画を見ている」からで、２位は「夜遅くまでゲームをしている」からで 

した。3 位は「電話・メール・LINEの時間が長い」でした。睡眠時間を十分とる 

には、スマホ・タブレット・ゲーム機器などの時間を短くすることがポイントの 

ようですね。 

１年間の健康目標を立てました 

 
 
 
 
 
 
 
 
保健室前に掲示してあります。学期に１回、健康相
談などで皆さんに達成度をきいていきます。目標が
達成できるように心がけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月の睡眠アンケートの結果から、睡眠時間が足

りていない人は、学校でも眠くなる人が多いことが

わかりました。また、睡眠時間が足りていない人は

動画やゲームの時間が長いため、睡眠時間を十分に

とれていませんでした。 

こんなことをしてみましょう 

生徒会保健委員会では、５月１５日～

１９日に「メディア時間短縮ウイーク」の

取組をしました。メディア利用時間を短

くして、睡眠をしっかりとり、健康に生

活するための取組です。取組をして、ビ

ンゴの数が多かった人には、豪華賞

品！？が当たります。 

 期間中、意識して取り組めたでしょう

か？ 

結果については、後でお知らせします。 

 保健調査に「よく眠れ

ない」と答えていた人

が何人かいました。  

検診時に校医さんか

ら直接話がありました

が、寝る１時間前には

メディアを見ないこと

が大切です！ 

保健委員会からの発表 


