
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO.６ 

②２ 

R８.１.９ 燕中学校保健室 

3学期、元気にスタート 
 明けましておめでとうございます。2026 年もよろしくお願

いします。皆さん、冬休みは楽しく過ごすことができましたか。

家族や親せきと集まったり、おいしいものを食べたり、もちろ

ん学習にも…。私は冬休み早々、急性胃腸炎になってしまいま

した。嘔吐や腹痛があり、普段の健康のありがたさを感じまし

た。3学期がスタートしました。健康・安全に気をつけて、充実

した冬を過ごしてもらいたいと思います。登下校にもご注意を。 

 冬に多い「ノロウイルス」について、正しく知って予防しましょう！ 

燕中ＳＭＩＬＥ
燕中学校保健だより

生徒→保護者様 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【1年生】 

・今までは 22：30過ぎとか結構遅い時間に寝ていたけど、この一週間は意識して早くに寝れたので良か

った。でも寝る前にお菓子を食べたりメディアを見たりしていたので、それを改善するようにしたい。 

・寝る前に、ゲーム・スマホをしないで、本を読んだりするとすぐ寝ることができることがわかりました。

これからは、寝る前に本を読んで、早めにベッドに行きたいと思いました。 

・目標を達成できなかった日はすごく眠かったので、睡眠は大事だと実感した。 

【2年生】 

・寝る前にメディアを使わないことで、早く寝ることができた。 

・夜遅くまで勉強をして、翌日授業に集中することがあまりできなかったので、家に帰ったら計画的に進め

ていきたい。 

・睡眠時間が少なくてかぜをひいてしまったので、これからはもう少し早く寝たい。 

【3年生】 

・時間効率を考えて過ごすことが大切だと感じた。朝型生活に変えたいので、早く就寝するために、なんで

も時間を短縮して生活したいと思った。 

・寝る前にスマホを使わないのがとても良い結果となった。 

・やっぱり、22時台に寝ると、朝がすっきりした。勉強をしていて 23時台になってしまうことが多いけ

ど、22時台に寝れるように生活を改善していきたい。 

 12月「睡眠改善週間」の取組み結果のまとめ 

保健委員会生徒が呼びかけた「睡眠改善週間」では、自分で

適正な就寝時刻を設定し、達成度を 5点満点として、1週間自

己評価しました。結果は、左のグラフのとおりの学年別得点に

なりました。多くの生徒が帰宅後の時間を意識して生活するこ

とができました。特に寝る前のスマホ等の使い方について見直

した生徒の感想が多かったです。健康面や学習の効率を上げる

ためにも、十分な睡眠は欠かせません。今後も早寝を心がけ、

時間の管理について意識していきましょう。 

 

なぜ熱がでる？ 熱は下げなきゃ？ 


