
 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

令和３年 9 月 8 日水） 

久辺中学校 保健室 

 

はい 6%

いいえ

94%

マスクの着用 こまめな手洗い 
免疫力（抵抗力）を高める 

夏休み中にケガや病気をしましたか？ 

夏休み明けの始業式に健康調査アンケートをしました。ほとんどの生徒は病気やケガをせず過ごせていました。夏休み中の朝食や睡眠のようすから全体の約 60％以上の生徒

が寝すぎや寝不足、昼夜逆転などで朝食もきちんと摂れていない状況が分かりました。オンライン学習から学校登校がスタートしていますが、生活リズム整っていますか？(^^) 

 

8～9時間

37%

睡眠不足（7時間以下）

28%

寝すぎた（9時間以上）

13%

昼夜逆転ぎみ

22%

夏休み中の睡眠は十分とれましたか？

毎日きちんと

食べた

36%

ほぼ食べ

た

19%

週２～3回

16%

ほとんど食べない

10%

朝昼一緒

19%

夏休み中は朝食を食べていましたか？

むし歯、耳鼻科の治療や視力検査等の再検査

の必要な人たちもコロナの影響でまだ病院に

行けていない人も複数いました。状況をみな

がらひどくなる前に早めに治療、再検査でき

るようにしましょう。 

 

太ったかな…と思ったら 

無理なダイエットは、かえって体の調子を崩してしまいます。夏休み、お菓子

などの食べ過ぎや運動不足などが続き、「太ったかな…」と思っている人は、

今日からこんなことに気を付けてみませんか？ 

1 日 2 食は逆効果。朝食は抜かずに

しっかりとって、夜を少し軽めに。 

やっぱりメインは 3度の食事。 

ジュースも糖分がいっぱいです。 

早食いは食べ過ぎのもと 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 


