
 

 

 

 

暖
あたた

かい日が増え、春の訪
おとず

れを感じられるようになってきました。寒くなったり、暖
あたた

かくなったりを繰
く

り返

す時期です。風邪
か ぜ

をひかないように、脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服装で過ごしましょう。 

３月３日は「耳の日」です。イヤフォンやヘッドフォンを使うとき、音量が大きすぎないか確認してみてく

ださい！ 

 

 

 今年度は、みなさんの生活習慣を改善するために「生活習慣改善シート」の取り組みを行いました。み

なさんの頑張
が ん ば

りを振
ふ

り返りましょう！ 

 目標 A B C 

１０月 スマホ・ゲームを寝る１時間前までにやめる １２．７％ １９．４％ ６７．９％ 

１１月 １日に３回歯みがきをする ４１．８％ ５３．６％ ４．６％ 

冬休み 朝８時までに起きて夜２４時までに寝る ２６．５％ ３０．０％ ４６．５％ 

２月 朝８時までに起きて夜２４時までに寝る １２．９％ ３２．９％ ５３．５％ 

※A：達成できた B：少しできた C：全く達成できなかった 

 冬休み中よりも学校がある日の方が、生活リズムの乱
みだ

れが目立ちました。学校がある日は帰りが遅
おそ

くな

り、寝る時間も遅
おそ

くなってしまうかもしれません。しかし、寝る直前までスマホを使っている人が多いので、

就寝
しゅうしん

前のスマホ利用を見直し、早く寝るようにしましょう。一方で、生活リズムが改善している人もいまし

た！！規則正しい生活習慣が身につくことを期待しています         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

★今月の保健目標：1年間を振
ふ

り返ってみよう！ 

Ｎｏ．１１ 

R６．３．１ 

五島高校定時制  

 

気持ちよく新年度を迎
むか

えるために 

歯科や眼科に行けましたか？治療
ちりょう

せずにそのままにしている

と、どんどん悪化してしまいます！体の負担が少ないうちに、

治療
ちりょう

費が高くならないうちに受診
じゅしん

しましょう。 


