
 

 

 

 

過ごしやすい季節になりましたが、長雨が続き寒暖差が激しく、体調を崩し 

ている人が多いです。また感染症も流行っています。先日の合唱コンクール、 

文化発表会ではみなさんの素敵な歌声、素晴らしい演奏♪感動しました！            体

体育大会の練習も《早寝、早起き、しっかり朝ごはん》で、エネルギーを 

満タンにして、元気いっぱいがんばりましょう！！             

 ～～～体育大会をみんなで成功させよう～～～ 

体育大会の練習開始から当日まで、中間テストもあり、とてもハードな日程になります。特に中間 

テスト前は、勉強、課題、勉強・・で、寝る時間も遅くなっているのでは？０時過ぎている人もいますね。 

  テスト前の睡眠もとても大切ですよ。 夜中まで起きての勉強はマイナスしかないです。 

  テストの点数だけでなく、体調不良、ケガも引き起こします。特に危険なのは、テスト後の活動です。 

   スマホやゲーム、メディアの使い過ぎによる睡眠不足も、要注意××× 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

神吉中学校 

2026.10.6 

◆◆ 生活健康チェック ◆◆ 

１０月２２日（木）～２８日（水）までの

朝 ST 時に、各自で【生活健康チェッ

ク】の記入を行います。 9 月も熱中

症や体調不良で多くの人が保健室

へ来ましたが、ほとんどの人が「夜遅

くまで起きていた。」「朝起きられな

くてご飯を食べてきていない。」「水

分を飲んでいない。」等でした。中学

生の睡眠は 7 時間～9 時間は必要

です。【健康チェック】問１～問９を記

入し、自分の生活をふりかえり、大切

な自分の体を守ってくださいね。

GOOD 睡眠出来ているかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●毎朝の健康観察は自分自身で！ 

●睡眠不足は、体調不良の一番の原因！ 

●朝ごはん抜きの運動はもってのほか！ 

●テストや休み明けの運動は気をつけて！ 

●水分は必ず持参！脱水症状もキケン！ 

 

下の表に自分の生活をふりかえって、時間や評価（〇・△）を書

き入れましょう。 
       

月/日 10 月２２日 10 月２３日 10 月 21 日 

(曜日) (  木  ) (  金  ) (  月  ) 

問

１ 

（昨夜は）何

時に寝まし

たか 

   時   

分 

   時   

分 

   時   

分 

問

２ 

（朝は）何時

に起きました

か 

   時   

分 

   時   

分 

   時   

分 

問

３ 

だいたい何

時間寝まし

たか（眠った

時間） 

  時間   

分 

  時間   

分 

  時間   

分 

問

４ 

（昨日）すぐに

寝付けました

か 

      すぐ寝つ

けた〇 
  

なかなか寝つけ

なかった△ 

 

 

 
つめも短く切ってね！ 

 

生活習慣、準備運動を怠ると大変なことに！！ 

全ては GOOD睡眠から 


