
令 和 ７ 年 ９ 月 １ 日 

柏 市 立 風 早 中 学 校    

保     健     室 

①2.4%

②14.5%

③24.7%

④34.5%

⑤23.9%

平日の起床時間

①５時以前 ②５時～６時
③６時～６時半 ④６時半～７時
⑤７時以降

①4.7%
②10.6%

③23.1%

④19.6%

⑤22.4%

⑥19.6%

休日の起床時間

①５時以前 ②５時～６時 ③６時～７時

④７時～８時 ⑤８時～９時 ⑥９時以降

①4.7%

②27.1%

③33.3%

④20.8%

⑤

14.1%

平日の就寝時刻

①21時以前 ②21時～22時 ③22時～23時

④23時～24時 ⑤24時以降

脊柱側わん症検診 

実施日：９月１１日(木) 

対象：中学１年生・昨年度未実施者 

※すでに管理中の人は対象外です。 

 

 

 

 

 

  夏休みが終わり、２学期がスタートしました。みなさんはどんな夏休みを過ごしましたか？

今年の夏も「暑さ」に関するニュースが目立ちました。この夏の最高気温は、群馬県伊勢崎市

で 41.8度だったそうです。まだまだ暑さは続きます。寝不足や朝食抜きは、熱中症に繋がり

ます。体を学校モードに切り替えましょう。 

 

  

緊急事態はいつ起こるかわかりません。み

なさんは学校のAEDの場所はわかっていま

すか？この機会に覚えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ａ棟入口(外側) 

にあります 

 

左のグラフは、１学期の生活習慣

調査の結果です。平日の就寝時刻

について聞いたところ、22～24

時の間に寝ている人が半数以上で

した。中学生の必要睡眠時間は８～

１０時間。次の日６時に起きるなら、

22時には寝たいところです。 

上のグラフは、平日の起床時間と休日の起床時間の結果です。睡眠で大切なのは、「起床時間を揃

える」ことです。疲れて早く寝てしまっても、朝起きる時間が同じであれば生活リズムは乱れません。

入眠は意志でコントロールできませんが、覚醒は意志でコントロールできるのです。まずは、自分で起

床時間を決めて、生活リズムを整えていきましょう。              参考：「健」2024年６月号 


