
 

                                            

 

 

 

健康診断結果をお知らせします  
 本日、健康ファイル「My Health」をお配りしました。今年度の「定期健康診断の記録」が 

綴じてありますのでご覧ください。健診の実施にあたり、各種問診票の提出などの御協力をいただ 

きありがとうございました。 

 

  「定期健康診断の記録」  ～ファイルに綴じてある表をご覧ください。 

 

〇 異常なしの欄には、／（斜線）が入っています。 実施していない項目の欄は空白です。 

〇 実施していない検査の欄は空白です。（聴力検査は１、３年生のみ、心電図は 1年生のみ実施） 

  〇 肥満度が、+20％以上は肥満傾向、 -20%以下はやせ傾向にあります。 

  〇 内科検診の結果は、①身長・体重・肥満度、②脊柱・胸郭・四肢、③皮膚、④結核、⑤心臓 

の欄に記入してあります。 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

☆「健康ファイル」は、表紙裏の欄に押印または署名をして、学校へお返しください。 

返却は、７月 19日（水）までにお願いします。 

 

☆ 治療や精密検査が必要な人には、個別のお知らせを配付してあります。まだ受診していない人は、 

夏休みを利用して早めに受診をしましょう。 

 

＊熱中症を予防しましょう＊ 
   

熱中症は梅雨明け等、急に暑くなった時に多く発生する傾向にあります。 

 

 ＜予防のためにできること＞ 

 ①「早寝早起き朝ごはん」生活リズムを崩さずに。睡眠不足、朝食抜きを避けましょう！   

② こまめに水分補給を。飲み物は、十分な量を用意し、活動場所に持っていきましょう。 

③ 服装は軽装とし、直射日光は帽子で防ぐようにします。 

 ④ 不調があれば、すぐに活動を中止して申し出ましょう。声をかけ合うことも大事です。 

 ⑤ 涼しい場所でこまめに休憩を。暑さに徐々に慣らしていきましょう。 

御協力ありがとうございました～第1回学習・生活チェック週間 
 

今年度は、この取組に保護者の方からコメントをいただきました。今後の取組の参考にいたします。ありが

とうございました。生徒の振り返りと保護者コメントを一部紹介します。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

未処置歯（本） むし歯 

要観察歯（本） COむし歯になりかけている疑いのある歯 

要注意乳歯（本） ×歯並びやかみ合わせに影響する可能性のある乳歯 

顎関節  

歯列・咬合  

歯垢  

歯肉  

その他 歯石など、その他の特記事項 

令和５年 7月 13日 

小千谷市立東小千谷中学校 

保 健 室 
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テスト期間だったから、帰ってすぐに家

庭学習を始めたが、終わらせるのに時間

がかかって、結局寝るのが遅くなってしま

った。テストが終わったので、来週から早

く寝るようにしたい。        （３年生） 

自分の課題や解決策、気づいたことをもう少し分

かりやすく（詳しく）書いてほしい。 

                   （３年生保護者） 

睡眠時間と朝食は、体調を整えるた

めに大切だと改めて感じました。 

これからも生活リズムを整えて、体調に

気を付けて生活したいです。 （３年生） 

メディア時間を減らして、その分早く寝る！ 

本人だけでなく、家族全員の課題です。みんなで

意識するきっかけとなりました。 

（３年生保護者） 

８時間寝たらすっきりしたので、これ

からは７時間以上寝たいです。 

                    （１年生） 

（早起きをしてメディア時間に充てて

いたが）少し遅く起きるという解決策

を実行して、睡眠時間が過ごし伸び

たので良かった。学校でもいつも以

上に集中できた。        （１年生） 

毎日ゲームをするゲーム好きが「見るとゲームを

しちゃうからしまって」とゲームをせず、単元テスト

に向けて学習する姿に驚きました。本人なりに頑

張ったと思いほめました。      （１年生保護者） 

部活などで疲れているとは思いますが、お風呂

上りに自分から机に向かい課題に取り組んでいる

姿を見て「中学生らしくなったな」と思いました。朝

も元気いっぱいで嬉しいです。 

「無理せず、計画的に」頑張りましょう。 

（１年生保護者） 

勉強している時、気になる物がなけ

ればスムーズに勉強が進むなと思いま

した。                 （２年生） 

一緒に暮らす家族それぞれが多忙で、日々の夕

食や入浴が遅くなりがちですが、だからこそ助け合

って規則正しい生活を送るようにすることが大事で

す。                       （２年生保護者） 

１年生の時はギリギリからやっていたけれ

ど、１週間前から（テスト勉強を）始めた方が

余裕があるし、分かることも増えるから、これ

からも続けたいです。           （２年生） 

メディア時間はつい集中してあっという間に時間

が過ぎてしまいます。しっかり時間を決め、制限して

使用しましょう。             （２年生保護者） 

目標設定や振り返りを

する時に大事です。 

ありがとうございます！ 

頑張りました！ 

疲れをとる時間

も大切に。 

嬉しい成長

ですね。 

この気づき

を大事に！ 

家族で話し合い、ルール

を決めましょう。 

〇 歯科検診の表は、右のよ 

うにご覧ください。 ⇒ 

 

〇「CO」や「歯肉１（GO）」 

も放置せず、早めに受診

することをお勧めしま

す。 

 

 

 

０：異常なし 

１：要観察  

２：要治療 

＊１，２は受診をお勧めします。 
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第1回学習・生活チェック週間の振り返り 
 

 規則正しい生活を励行し健康的な生活を送ることは、中学生の成長発達と毎日の生活を支える土台です。そ

の上で、家庭学習時間の目標「学年×10分以上」を習慣化することをめざします。 

第１回の実践を振り返り、今後の生活改善に生かしましょう。 

 

  

１. 期間中はだいたい何時ごろ就寝しましたか   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

２．期間中の睡眠時間は平均何時間でしたか 

 
 

 

 

３．朝食をたべましたか 

 
 

４．メディア時間の平均はどのくらいでしたか 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５．体調はどうでしたか 

 
 

 

６．平均の学習時間はどのくらいでしたか                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

７．決めたことを実行できましたか 
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目標値「23時までに就寝」ができた生徒 

 

72.2％ 

目標値「７時間以上眠る」ができた生徒 

 

73.8％ 

目標値「毎日朝食を食べる」ができた生徒 

 

87.3％ 

目標値「２時間以内」ができた生徒 

 

43.6％ 

期間中の体調が良好だった生徒 

 

90.5％ 

決めたことを「実行」「ほぼ実行」できた生徒 

 

69.9％ 

〇１年生は９割以上が 23 時までに就寝でき

ました。慣れない中学校生活を睡眠で支え

ました。 

〇保護者の方のコメントに、「帰宅後の時間

の使い方に優先順位をつけること」とあり

ました。ぜひ考えてみましょう。 

〇睡眠不足では、脳の昼間のパフォーマンスが

低下し、学習や健康に支障が出てしまいま

す。 

〇この期間、いつもより 30 分でも長く眠った

人は、何か良い変化に気づきましたか？ 

快適さを実感できると、行動も変えられると

思います。 

〇朝食を食べないことが習慣化している人もい

るようです。 

始めは、飲み物や果物等食べやすい物から口

にし、次に主食と飲み物、そしておかずも…と

段階的に進めてみませんか。 

〇毎日食べている人は、主食、主菜、副菜をそろ

えて食べることにチャレンジしましょう。 

〇家族で話し合ってメディア使用のルールを

決めましょう。 

〇スマホの光と共に注意したいのが、双方向に

やりとりするＳＮＳやYou Tubeのショート

動画。次々に操作をすると脳が刺激され、眠

りにくくなるとのことです。 

〇体調不良がないことを理由に、「少しぐら

い睡眠時間を削っても大丈夫。」とは言え

ません。 

〇活動の余りの時間を睡眠に充てるのでは

なく、「必要な時間」と考えて７時間以上の

睡眠を確保しましょう。 

〇目標を立ててやりぬくことの繰り返しが、

皆さんの「頑張る力」を強くします。 

数字に表れる結果だけでなく、いつかもっ

と大きな成果となって、あなた自身にプレ

ゼントされることでしょう。 

〇メディア時間のコントロールとともに、大

変だったかも知れません。 

学習面で困った時は、ぜひ先生方に相談し

てください。応援しています。 

目標値「学年×10分以上」ができた生徒 

 

78.6％ 


