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睡眠アンケート結果（％）

中町中学校  保健だより 

 （すこやか） 
令和５年 １月１６日 保健室  

あけましておめでとうございます。 

 年末は除夜
じ ょ や

の鐘
かね

やカウントダウンを聞くために日をまたいで起きてい

た人もいるのではないでしょうか。年に一度の行事を楽しむことは大切で

すね。しかし、それが毎日続いてしまっては体が疲れてしまいます。冬休

み前に睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

を振り返るための「睡眠取り扱い説明書」をみなさんに渡

したことを覚えていますか？それぞれに必要な睡眠への取組が書いてあ

ったと思います。それを参考
さんこう

に睡眠習慣を整えていきましょう。 

 

 冬に気をつけたい感染症は、コロナやインフルエンザの他に「ノロウ

イルス」があります。ノロウイルスは感染力が強く、アルコール消毒の

みでは予防効果がありません。そのため、石けんを使用した手洗いを行

うことが大切です。「手洗い・うがい・手指消毒」を心
こころ

掛
が

けることで感染

症に負けない体を作り、この冬を乗り越
こ

えましょう。 

多くの人が寝る前

にゲームやスマホを

使っているようで

す。寝る前の使用は

睡眠の妨
さまた

げになるの

で注意が必要です。 

約半数の人は、睡眠時間が短いよう

です。3 年生の人は受験勉強で忙
いそが

しい

かも知れませんが、体調を崩
くず

してしま

っては頑張りが活
い

かせません。体調を

崩す前に睡眠習慣を見直しましょう。 

保健室より新年のご挨拶申し上げます。 

今年もみなさんが心身ともに健康で楽しい学校生活を送れるようサポートして

参りますのでどうぞよろしくお願い致します。 

 

さて、冬休みが終わり、新しい年が始まりましたね。今年の干支
え と

は「卯(うさぎ)」

です。うさぎは跳躍力
ちょうやくりょく

に長
た

けていることから、卯年は飛躍・向上の年と言われた

りします。部活や勉強など、達成したい目標に向かって一生懸命取り組み、自身

の成長につなげるような飛躍
ひ や く

する 1年にしましょう。 

みなさんが 2学期

に回答したアンケ

ートの結果を一部

紹介します。 

 心が疲れていると体もそれに応
おう

じてしんどくなります。「元気が出ないな」「ため息ばかりついているな」など、

自分の心の SOS に気づくことが大切です。自分なりの心のケアにより、気持ちをリフレッシュできるようになり

ましょう。 


