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６月末にみなさんに生活習慣アンケートを行いました。 みなさんは普段ど

のような生活を送っているのかを知り、それぞれの健康課題を見つけることを

目的としています。 アンケートの中で特に気になった部分について以下にお

知らせします。 全校の結果と自分自身の結果を比べてみましょう。  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

別海町立上春別中学校 

平成２８年 ７月１９日(火) 
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少し眠たさを感じる 

眠くてなかなか

起きられない 

すっきり 

目が覚める 

感じている 

感じていない 

およそ６割の子が睡眠不足を感じてい

ます。 学年ごとの睡眠時間の平均をみ

てみると、１年生が８時間、２年生と３年

生が７時間半でした。 中には６時間と

いう子もいました。 布団に入るまでの過

ごし方も大事です。 寝る直前までテレ

ビや携帯を見ていると、脳が休まらず、ぐ

っすりと眠りにつくことができません。 

すっきり目が覚める子は少なく、お

よそ６割の子が少し眠たさを感じて

いるようでした。 必要な睡眠時間

は 1 人ひとり違いますが、眠たさを感

じていたり、疲れがとれない状態が続

くようであれば足りていないのかもし

れません。 見直しましょう。 

 

その他

携帯・スマホなど

パソコン

勉強

読書

手伝い

家族との会話

ゲーム

テレビ

 

2時間以上

1時間以上2時間未満

30分～1時間未満

全然使わない

 

その他（肩こり）

授業に集中できない

眠い

疲れやすい

何もやる気がしない

だるさを感じている

イライラすることが多い

体調不良を感じる（頭痛）

元気である

テレビやゲーム、携帯などの

メディアに触れる時間は平日

で１日合計２時間以内が目

安です。 ２時間以上と回答

した子もおり、利用の仕方の

見直しが必要です。  

「元気である」と回

答した子が多くい

ましたが、「だるさ」

「疲れ」「眠気」「イ

ライラ」を感じてい

る子も多く、しっか

りと心を休める時

間が必要ですね。  

今回の結果をふまえ、２学期は生活習慣チェックシートを活用します。み

なさんが「心」も「体」も健康に学校生活を送るためにはどうしたらよいかを

自分自身で考え、よりよく毎日を過ごせるように取り組んでいきましょう。 

携帯・スマホのルールに

ついて、具体的に決めてい

る家庭もありましたが、約

束ごとがない場合も多く、

自分専用のものを持つの

であれば各家庭で約束ご

とを作っていきたいですね。 
 

 

 

 

 

 
 

 


