
4月 5月 6月 7月 9月 10月 11月 12月 1月 ２月

その他 6 7 7 8 12 15 15 11 9 9

内科 48 107 129 97 151 216 117 104 72 116

外科 28 54 33 28 70 126 28 46 26 31

1日平均 5.5 8.4 8.0 9.5 11.7 16.2 9.4 9.5 6.3 11.1
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保健室利用状況

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 安城市立桜井中学校 保健室  R８. ２.２６ No.１１ 

３月の保健目標 

健康生活の 

反省をしよう 

 3年生のみなさん、ご卒業おめでと

うございます。それぞれの進路に向

け、体と心の健康に気を付け、新たな

スタートを切って前へ進んでいって

ください。 

 一年のまとめの時期です。自分の

健康生活について振り返ってみまし

ょう。  

  

一日平均来室者数…約 10 人/日 

一番多かったけが…擦り傷   

一番多かった病気…頭痛   

あなたは、今年度何回保健室を

利用しましたか？けがや病気以外

にも、身長をはかったり、おしゃ

べりをしたり、健康委員会の仕事

をしに来たり、心と体のよりどこ

ろとして保健室を利用した人が多

かったですね。 

（人） 



 

 ２月 1３日（金）、１、２年生健康委員と本校職員の他、PTA 役員の方、学校医の先生、学校歯科医の

先生、学校薬剤師の先生にご出席いただき、第２回学校保健委員会を開催しました。 

 健康委員会からは、後期健康委員会企画「感染症を予防し

よう！」の取組について発表しました。企画１「みんなで体

を動かそう！ボールを運べ！タイムアタックチャレンジ」と

企画２「あなたの睡眠は大丈夫？！睡眠セルフチェック」の

２つの企画を通して、外遊びや睡眠習慣を整えることが、体

の免疫機能を高め、インフルエンザなどの感染症予防につな

がることを、全校生徒に伝えることができました。 

 東洋羽毛株式会社の睡眠健康指導士の講話「睡眠で未来が変わる！～自分の睡眠を見直そう～」では、

①睡眠の大切さと、②良い睡眠のための眠り方について、事前アンケート「眠りのチェック」の結果を基

に、教えていただきました。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第２回学校保健委員会を開催しました 

 

健康委員は、真剣に話を聞きメモをしっかり取って参加をしました。後日、健康委員から全校の

みなさんに今回学んだことについて、健康委員会だより「桜井スマイル」を発行する予定です。 

Q:寝る直前まで、テレビ・ゲーム・スマホ・パソコンを使

うことがありますか？＊R7.１２眠りのチェック結果より 

桜井中生の

半数以上の人

が、寝る直前

までゲームや

スマホなどを

使用していま

す。寝る時刻や

寝付きの悪さ

への影響が心

配されます。 

適切な睡眠時間は８～１０時間ですが、桜井中

生の平均睡眠時間は７時間３６分でした。自分に

必要な睡眠時間は人それぞれです。①毎朝スッ

キリ起きることができる。②午前中に眠たくな

らず、授業に集中できる。この２つができてい

ない人は、少しでも睡眠時間を増やすことが必要

です。また、桜井中生の６８％の人は、休日の朝

起きる時刻が２時間以上遅くなっています。これ

は、体内時計のコントロールが狂ってしまう

「社会的時差ボケ」の状態です。①朝日を浴び

る。②朝ご飯を食べる。この２つを行うことで

体内時計を整えるとよいです。 

良い睡眠で、自分の未来を考えましょう。 

寝る前にリラックス

するために、ストレ

ッチをしましょう。 


