
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本日９月７日（月）から１１日（金）までは生活リズムチェック週間です。全校での体育祭練習が始まる前の

１週間になります。体育祭練習に元気に参加するためにも朝食を食べること・睡眠時間を確保することを特

に意識して過ごしてください。 

 

★７月の取組の様子★ ５日間の〇の数、学年ごとの平均値です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 起床時刻 朝食 家庭学習

時間 

就寝時刻 寝る１時間前にメ

ディアをやめた 

メディア

利用時間 

１年生 ４．０日 ４．８日 ３．５日 ４．１日 ３．３日 ３．５日 

２年生 ４．２日 ４．８日 ３．４日 ３．６日 ３．６日 ３．８日 

３年生 ４．３日 ４．７日 ３．８日 ２．５日 ２．５日 ３．８日 

令和８年９月７日 

燕市立小池中学校 

保健室 

 

小池中学校の AEDは職員室と社体玄関にありましたが、部活動地域移行に

伴い休日も使用できるよう職員室から職員玄関へ移動しました。 

今後は社体玄関・職員玄関が定位置になります。いざというときに動

けるように場所の確認をお願いいたします。 

朝食は、ほとんどの人が食べています！ 

２回目は目指せ１００％！ 

就寝時刻は学年が上がるにつれて〇の日数が減

っています…３年生は最後の体育祭！全力を出

すためにもしっかり睡眠をとろう！ 

１回目の振り返り 

・メディア利用時間を守るため時間を見て利用時間

を超えないようにがんばった。（１年生） 

 

・メディア見過ぎたと思ったら、使う時間を減らして

目を休めることができました。（２年生） 

 

・できるだけメディアを寝る前に使用するのをやめた

ら、少し目覚めが良くなった気がした。（３年生） 

 

 

 

１回目保護者の方より 

・母に指摘されなくても自主的に行動できるようにな

りましたね。特に朝自分から起床できたのはすばらし

かったです。（１年生） 

 

・自分で時間の管理が少しずつできるようになってき

ていると思います。(２年生) 

 

・メディアと上手につきあっていくようにしましょう！自

分のために！(３年生) 

 

今日から生活リズムチェック週間です！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体育祭に向けて熱中症とケガに注意しよう！ 

症状があったら無理せず休みましょう。また、つらそうな様子の人がいたら声を掛けてください。自分

では気づかずに無理してしまうことがあります。お互いを思い合って体育祭練習頑張りましょう！ 

水分補給は活動前にも！ 

練習に行く前に水分をとっていきましょう。 

のどが渇いたーと思ってからでは遅いです。 

 

水分が不足すると… 

・筋肉のけいれん 

・疲れがたまる 

・体温が上がりすぎる 

 

熱中症のリスクを下げよう！ 

・水分補給 

・朝ご飯を食べる 

・睡眠時間の確保！ 

熱中症やケガ 

のリスクが急上昇！ 

 

 


