
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これから暖房
だんぼう

やエアコンなどを使用
し よ う

する際
さい

、 

部屋
へ や

を閉め切った
し  き   

ままにしておくと、空気
く う き

は 

どんどん汚れて
よ ご     

いきます。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

として 

も、上手
じょうず

に換気
か ん き

をするようにしましょう。 

令和５年11月８日 

日枝中学校 保健室 

体育
たいいく

祭
さい

・文化
ぶ ん か

祭
さい

と大きな
おお   

行事
ぎょうじ

が続き
つづ  

、今
いま

は心
こころ

も体
からだ

も少し
すこ  

ほっとしている人
ひと

もいる

かもしれません。一気に
い っ き  

気温
き お ん

が下がった
さ    

と思ったら
おも     

また夏日
な つ び

になったり、日々
ひ び

の

気温差
き お ん さ

で体調
たいちょう

を崩し
くず  

てはいませんか？市内
し な い

ではインフルエンザが流行
りゅうこう

 

している学校
がっこう

もあるようです。引き続き
ひ  つ づ  

手洗い
て あ ら  

・マスク・消毒
しょうどく

などの 

基本的
きほんてき

な予防
よ ぼ う

を続け
つづ  

、体調
たいちょう

管理
か ん り

に努めて
つと    

いきましょう。 

上手
じょうず

に           をしよう 換
か ん

 気
き

 

空気
く う き

を入れ
い  

 

かえて、頭
あたま

も 

すっきり！ 

ウイルス・細菌

がふえる 
二酸化炭素が 

ふえる 

チリ・ホコリが 

たまる 

換気
か ん き

をせずに 

閉め切って
し  き    

 

いると・・・ 

★上手
じ ょ う ず

に換気
か ん き

をするポイント★ 

・二
に

方向
ほうこう

の窓
まど

やドアを対角線
たいかくせん

にあけ、空気
く う き

の通り道
とお  みち

をつくる。 

・つねにすき間
ま

をあけておく。（1時間
じ か ん

おきに大きく
おお    

あけると◎） 



生活アンケート 結果について    日枝中学校 保健委員会 

✿保健委員会で全校を対象に、生活に関するアンケートを実施しました✿ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

3年

2年

1年

合計

◆朝ご飯は食べますか？

毎日食べる だいたい食べる ときどき食べない 毎日食べない

0% 20% 40% 60% 80% 100%

3年

2年

1年

合計

◆夜、寝る時間は何時頃ですか？

夜９時までに 夜９時～１０時 夜１０時～１１時

夜１１時～１２時 夜１２時よりあと

0% 20% 40% 60% 80% 100%

3年

2年

1年

合計

◆平日、家でゲームやスマホ、タブレットを使う

のは何時間ぐらいですか？

使わない ２時間まで ２～４時間 4時間以上

0% 20% 40% 60% 80% 100%

3年

2年

1年

合計

◆朝起きる時間は何時ごろですか？

6時より早い 6時～6時半 6時半～7時 7時～7時半 7時半よりおそい

ほとんどの人
ひと

が 

朝
あさ

ご飯
  はん

を食べ
た  

られ

ていますが、毎日
まいにち

食べて
た   

いない人
ひと

も

いました。 

朝
あさ

、起きる
お   

時間
じ か ん

は

登校
とうこう

にかかる時間
じ か ん

も関係
かんけい

するので、

ばらつきがありま

した。 

学年
がくねん

があがるにつ

れて、寝る
ね  

時間
じ か ん

が

遅い
おそ  

人
ひと

が多い
おお  

結果
け っ か

でした。 

全校
ぜんこう

の約
やく

４０％の

人
ひと

が、平日
へいじつ

4時間
じ か ん

以上
いじょう

スマホやゲー

ム・タブレットな

どを使用
し よ う

していま

した。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0

10

20

30

40

目が疲れる 睡眠時間が

減る

宿題や自主学

ができない

姿勢が

悪くなる

夜、なかなか

眠くならない

朝、起き

られない

肩がこる 頭が痛くなる 運動不足に

なる

手や首が

痛くなる

イライラ

しやすくなる

朝ご飯が

食べられない

◆ゲームやスマホ、タブレットを長時間使っていることで、

体に感じていることはありますか？
1年 2年 3年

67%

33%

ある

ない

0

10

20

30

40

50

部屋を明るく

して使う

布団の中では

しない

画面から30㎝

はなす

姿勢に気を

つける

時間を決める 寝る１時間前

にやめる

30分したら

休憩

21：00までに

やめる

◆ゲームやスマホを使う際に、気をつけて

いることはありますか？ 1年 2年 3年

66%

34%

ある

ない

スマホなどを長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

することで、約
やく

６７％の人
ひと

は体
からだ

に何
なに

かしらの症 状
しょうじょう

を

感じて
かん    

いるようです。目
め

の疲れ
つか  

や、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が減る
へ  

、宿題
しゅくだい

や自主学
じしゅがく

ができなく

なる、姿勢
し せ い

が悪く
わる  

なると感じて
かん    

いる人
ひと

が多かった
おお     

です。 

 

スマホなどを使用
し よ う

する時
とき

に、部屋
へ や

を明るく
あか    

して使う
つか  

ことに気
き

をつけている人
ひと

が

多かった
おお     

です。休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

をとったり、時間
じ か ん

を決めて
き   

使用
し よ う

するように気
き

をつけて

いる人
ひと

は少ない
すく    

ようでした。 

 

✿保健委員会より✿ 
学年
がくねん

があがるにつれ、寝る
ね  

時間
じ か ん

が遅く
おそ  

なり、タブレット・スマホなどを長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

している人
ひと

が多い
おお  

結果
け っ か

でした。目
め

の疲れ
つか  

や睡眠
すいみん

に影響
えいきょう

が出て
で  

いる人
ひと

もいる

ようです。タブレット・スマホなどからでる「ブルーライト」という光
ひかり

は、

寝る
ね  

前
まえ

にあびると眠りにくく
ねむ       

なる作用
さ よ う

があります。自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を管理
か ん り

しな 

がら、上手
じょうず

に使用
し よ う

していきましょう。 


