
三条市立第三中学校 

   保 健 室 

令和６年12月20日 

休み中でも、できるだけ生活リ

ズムを崩さないことが体調管理

につながります。 

休み中でも早く起きて、大掃除

のお手伝い等で体を動かして、日

が変わらないうちに寝るように

心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み 〇〇すぎに注意しよう 
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インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症、溶連菌、マイコプラズマ肺炎…予防しよう！ 

 
バランスの良い食事 

適度な運動 

十分な睡眠 

覚えているかな? 

感染症対策 
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１回目 ４回目

                            ２ 学 期 の 保 健 室 よ り 

生活リズム週間の結果 
①就寝時刻（11 時まで）目標達成者の割合     ②起床時刻（６時半まで）目標達成者の割合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
③メディア利用（２時間以内）目標達成者の割合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員会による歯みがき強化運動 
 給食後の歯みがきの定着化をめざして、歯みがき強化運動の回数を増やしました。１学級

でも 60％未満の場合は１週間延長して取り組みました。 

 下記グラフは１回目(５／20～31)と４回目(11／25～12／６)を比較した結果です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

・全学級で歯みがきした 

生徒の割合が増えまし

た。 

・目指すのは、 

「食べたらみがく 

三中生」です。 

 

 

昨年度も休み明けの時期に実施したので、結果

を比べてみました。 

 就寝時刻  

１、２年生は昨年度より目標時刻を守った生 

徒が多かったです。しかし、学年が上がるにつ 

れ、「11 時まで」を守らなくなるようです。 

 メディア利用時間  

１、３年生は昨年度より守れた人が増えまし 

た。利用時間だけでなく、利用の仕方も意識で 

きるといいですね。 

※ ３学期も「生活リズム強調週間」、「歯みがき強化運動」実施します。 

※ 身体測定(身長・体重測定)を実施します。 
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