
 

すこやか  ～高林中学校区保健だより～  

                令和６年２月１日（木）発行 

担当：高林中学校 

 

高林中学校区では、基本的な生活習慣の確立を目指して、高林中学校、高林小学校、青

木小学校の３校合同で、生活習慣チェックを年２回長期休み明けに行っています。 

今回は、１月１５日～１月１９日を対象に行った生活習慣チェックの結果をお知らせし

ます。 

就寝時刻の平均 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小1年 21:03

小2年 21:28

小3年 21:24

小4年 21:36

小5年 21:53

小6年 22:03

中1年 22:18

中2年 22:49

中3年 22:37

全体 21:54
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８月 1月

○ 就寝時間の平均では、小学生は 22時前、中学生は 23時前には就寝することができている。 

〇 睡眠時間においても全体的に 8月よりも増加している。 

○ 小学生の朝の歯磨き実施率が、昼

と夜に比べて低い。 

〇 夜の歯磨きの実施率が小中共に 8

割を超えている。 

朝の口の中は 

寝ている間に増えた菌だらけ！！ 

毎朝 3分しっかり磨こう！ 

 

保護者の皆さんも是非一緒

に磨いたり、声掛けをしたり

してみてください！ 
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 今は、大人も子どももメディア機器（スマホやテレビ等）と切っても切り離せない毎日だと思います。そのた

め、メディア機器を使わないことよりも、安全で健全に使用する方法を身につけ習慣化していくことが、これ

からの心身の健康に重要とされています。今回は、目を休めるときの《２０のルール》を御紹介します。近視の

予防に効果的です。ぜひお子様にお声をかける際の参考にしてください！小学生や中学生の皆さんもぜひ

自分から取り組んでみてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

○小学生では朝食摂取率が全ての学年で 8割を超えた。 

○中学生では 8 月と比べ全ての学年で朝食摂取率が低下

した。 

○毎日排便ができている児童生徒が

小学生も中学生も少なく、全体で

６６％だった。 
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○ 8月と比べ、小学６年生から中

学２年生のメディア機器使用

時間の増加がみられる。 

〇 1 日の使用時間が 2 時間から

3時間の児童生徒が多かった。 

令和 5年度も生活習慣チェックへの御協力ありがとうございました。 


