
 

 

５．１２                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東和中生活セルフチェックを９月と１１月に実施しました。 

学校生活を元気で健康に過ごすために毎日の生活を振り返る 

ことが出来ましたか？ 

結果をまとめてみました。 

２
学
期
を
振
り
返
っ
て
、
冬
休
み
の
生
活
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。 
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寝た時刻

１１時までに寝た 11時以降に寝た 毎日11時以降に寝た
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７時３０分前に起きた 7時30分以降に起きた 毎日7時30分以降に起きた

寝た時刻は、１１時以降に寝る生徒が多いです。睡眠時間をしっかりとるには、１１時までに布団に入るようにしましょう。 

３年生では、毎日１１時過ぎまで起きている生徒が多いですが、そろそろ受験に向けて朝型の生活に切り替えましょう。 

朝ごはんを毎日食べる生徒が増えています。この調子でしっかり朝ごはんを食べて目覚めのスイッチを入れましょう。 

１１月は、朝の気分が良く、登校してきている生徒が多くなりました。また、授業中寝ない生徒も増えています。 

７時３０分前に起きている生徒が増えました。この調子で時間に余裕を持って登校できるといいですね。 

１１月は、土日もチェックしました。

寝る時刻、起きる時刻が、平日に比べ

て、遅い生徒が３年生で多く見られま

した。 

部活動もない 

ので、気をつ 

けてほしいと 

思います。 

あなたは、東和中生活セルフチェック

は、どこに当てはまりますか？ 

振り返ってみましょう。 

これから、 

風邪やイルエンザの流行る季節です。ど

のように生活したら、かかりにくくなる

かな？ 

 

3学期も東和中 

生活セルフチェック 

をします。 


