
 

 

 

 

 

東小千谷中学校区では、三校が連携して生活習慣改善の取組を続けています。 

成長期にある中学生の健康づくりを支える「早寝早起き朝ごはん」。それを実行するためには、メディ

ア使用の時間、家庭学習の時間等、帰宅後の過ごし方を自分でコントロールすることが必要です。 

中学校では、自分の課題を見つけ、目標を決めて試行錯誤で改善していく「主体的な健康管理」がで

きるように支援します。今年度も、この取組への御理解と御協力をよろしくお願いいたします。 

 

学習と睡眠の両立をめざす  第 1回学習・生活チェック週間    

期 間   ５月 15日（月）～19日（金） 

取 組   ① ５月 12日（金）事前指導 

・帰宅後の生活を振り返って、自分の課題を見つけ、期間中に実行する「解決策」を 

決めます。 

      ② 15日（月）～19日（金） チェック期間 

・帰宅後の生活（睡眠、学習、メディアの時間）をデイリーライフに記録します。 

       ・担任はデイリーライフへの記録を見取り、生徒の取組を励まします。 

      ③ 19日（金）には、期間中の生活と健康を振り返り、成果と課題をシート２に記入し

ます。   

      ④ お子さんが持ち帰ったシート２に、保護者の方がコメントや励ましを記入して、 

        ５月 26日（金）までに学級担任に提出をお願いします。 

 

決めたことを実行して… 生活リズムの悪循環を防ぎましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東小千谷中学校区 三校連携保健だより 

第 1回学習・生活チェック週間 
令和５年５月 12日 
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思春期は、自律神経系の

不調をきたしやすい時期 

不調をうまく乗り切るためにも

よく眠ることが大切です。 



＜望ましい生活の目安  小千谷っ子教育プランより＞ 

 

１ 決めた時刻に早く寝よう 

    成長期のお子さんには大人以上に十分な睡眠が必要です。 

   小学校低学年は９時まで、小学校中・高学年は９時３０分まで 

    中学校では 11時までに寝ることを推奨します。 

   

２ 決めた時刻に早起きしよう 

人間の「脳」は起きてから 2時間後に活発に働き始めます。 

始業時間には、しっかりと「脳」が目覚めていることが理想です。 

小学校・中学校共に６時 30分までに起きることを目安とします。 

 

３ メディアの使い方をコントロールをしよう 

    今やメディア（テレビ、ゲーム、携帯電話、タブレット、パソコンなど）は生活に欠かせない 

便利で大切なツールです。しかし使い過ぎや不適切な使い方で様々な問題が起こっているのも事 

実です。 

  特に寝る前のメディア接触は、画面から出る「ブル―ライト」によって、寝つきや眠りの質に悪 

い影響を及ぼします。 

小学校・中学校共に 1日のメディア時間 120分までを目安とします。 

  

 

４ 朝ごはんをバランス良く食べよう 

    朝ごはんは１日の元気の源です。主食・主菜・副菜をそろえて朝食をバランスよく食べること 

を目指します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 朝食を食べていない人は、食べやすい物を食べるところから始めて、ステップアップを目指し 

ましょう。 

    ＊ 成長期の貧血を予防するためにも、３食をきちんと摂ることが大切です。 

   


