
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０１７．９．２９  東和中学校 
日時：平成 2９年 9 月２７日（水） 1４:３0～15:２0 

会場：第 1 体育館 

参加者：全校生徒及びＰＴＡ会員 教職員 学校 学校歯科医 

テーマ：「思春期のからだづくり    

－1 日のスタートからー」  

学校保健委員会とは、子どもたちの｢こころ｣と｢からだ｣の健康について、

学校と家庭そして子どもたちを取り巻く地域全体で意見を出し合って考え、

活動する組織です。 

2７日(水)は、給食試食会、

授業参観、学校保健委員

会、学年懇談会と午後から

たくさんの保護者の方に

参加して頂きました。 

思春期のからだづくりに今日からできることが見つかりましたか？ 

学校医 山下先生より 

 寝る時間が大変遅いです。時間配分を考えて早く寝るようにしよう。 

 大人の場合、睡眠時間が短いと心臓の病気になりやすい。 

また睡眠時間が長すぎてもなりやすい。 

 食事で脳のエネルギー源のブドウ糖をとることが大事です。 

早寝・早起き・朝ごはんが健康に重要です。 

 

学校歯科医 村田先生より 

 むし歯や歯周病があるとなれない職業は？・・・・宇宙飛行士 

 メディアの時間が長いと  むし歯になる確率が 4 倍 

睡眠時間が短いと     むし歯になる確率が 2 倍 

 朝ごはんを食べないと   むし歯になる確率が 2 倍 

歯科保健からも、早寝・早起き・朝ごはんが大事です。 

 

など、お話をいただきました。 

 

東和中生活セルフチェックの結果 

１年生はだいたい１１時までに寝ているが、２，３年生は寝る時刻が遅い。 

半数の人が、６時３０分までに起きている。 

メディアの時間がどの学年も２時間以上の割合が１番多い。特に２年生が多い。 

朝ごはんはほとんどの人が食べている。 

2７日(水)は、給食試食会、授業

参観、学校保健委員会、学年懇談

会と午後から、たくさんの保護者

の方に参加して頂きました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝は決まった時間に起きて、朝ごはんをしっかり食べて、学校や仕事に行きましょう。まずは、それぞれの家庭で話し合ってみましょう。 

 

① 脳の目覚ましスイッチ！ ② 体の目覚ましスイッチ！ ③ 体の調子を整えるスイッチ！ 

 

①  

保護者の感想 

部活が終わって家に帰ってから、 

夕食、入浴、宿題のほかに一番多く 

メディアの時間で使っているようです。そのため、寝る時刻が、

だんだん遅くなっているのは、残念です。 

睡眠時間や朝ごはんなど考えさせられることばかりでした。 

睡眠の質や朝ごはんを食べさせることに気を使っている。 

本人と話し合いたいと思いました。 

食欲がないとか起きられないとか現実はなかなか思う通りにはい

かない。 

全体の現状を知ることは大事なこと。 

目標をかかげることも大切。 

おいしそうな朝食の画像があるともっと良かった。 

 

 

生徒の感想 

最近夜まで宿題をして終わったらスマホ、テレビを見るが多かった。でも、話を聞いて宿題を

してから寝ればちゃんと頭に入ることが分かったのですぐ寝ようと思った。 

いつも朝ごはんをほとんど食べていなかった。これからしっかり食べようと思った。 

朝ごはんはいつもお母さんに用意してもらっているので時間がある日や土日など自分で作っ

てみるのも良いと思った。 

話を聞いて、普段毎日食べている朝ごはんの大切さがよくわかった。毎日食べるのが当たり前

にしているけどその朝ごはんは、成長につながる大切なものだと思った。 

むし歯などがあると宇宙飛行士になれないのがびっくりした。 

毎日しっかり歯を磨いて健康な体を作りたい。 

寝る 1 時間前にはメディアを使わないようにし、早起きしよう。 

脳のエネルギーはブドウ糖しかないと聞いて朝ごはんには必ず炭 

水化物をとって規則正しい生活を心がけようと思った。 

校長先生から 

私の中学生の頃は、普通に早寝・

早起き・朝ごはんができていた。

そのことを親に感謝している。 

そして中学生の時身長が２０

ｃｍ伸びました。 

みんなも、早寝・早起き・朝ご

はんで規則正しい 

生活を送って 

ほしい。 


