
 

 

 

 

 

 

 

全国的にインフルエンザの感染者数が多い状態で、新型 

コロナウイルスの感染者集も増加傾向にあるということで 

す。今年の年末年始は昨年以上に人の移動が活発になると 

思われますが、各自で感染対策を行い、楽しい冬休みにし 

ましょう。また、自分の体の抵抗力を高めるためにも、冬 

休みは規則正しい生活を送るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１２月２２日 

新潟市立白根北中学校 

№１０        保健室 

 

○き  きちんと朝ごはん 

○た  たのしい時間でストレス解消 

○ち○ゅ ちゅうい！メディアの使い過ぎ 

○う  ウェルビーイングな未来を目指そう 

「北中 健康スローガン」が 
決まりました！ by 保健委員会 
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１２月に２回目の心と体の健康チェックを行いました。５月に行った１回目と比較すると全体的に生活習

慣が乱れている結果となりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度の保健委員会では、全校生徒が心身ともに健康な生活を送ることができ

るように心と体の健康に関する活動を行ってきました。今年からメディアコント

ロール週間として、各自でメディア利用について振り返りました。メディアコン

トロール週間の８日間のうち、６日以上、自分で決めた目標を達成できた人の多

かったクラス（１の１ ２の３ ３の２）に保健委員会からプレゼントを渡しま

した。これからも心と体の健康のために規則正しい生活を心がけましょう。 

５月と比較するとどの学年も「寝る時間」が遅くなり、

いつも・時々「朝、起きるのがだるいと感じている」生

徒が前回より増加していました。また、「メディアの利用

時間」が全体的に長くなっていて、特に１年生では３時

間以上メディアを利用している生徒が３割近くもいまし

た。メディアの利用時間の長さは学力や心の安定に影響

を及ぼすことがわかってきています。また、メディアの

利用時間が長くなると、「寝る時間が遅くなる→朝、起き

るのがだるい」という悪循環にもなります。メディアの

利用時間を自分で管理できるようになりましょう。 

心の健康については、５月より「ストレスを感じてい

る」人が減少していましたが、イライラを誰かにぶつけ

たくなることがある人が１・３年生で微増していまし

た。「どんなことでストレスを感じるか」という質問で

は、どの学年も『学習』で、特に２年生での増加が大き

かったです。次に人間関係や自分のことでストレスを感

じている人が多かったです。中学生は、不安定な気持ち

になりやすい時期だけでなく、勉強も高校受験に向けて

難しくなってきます。悩みや気になることは早めに誰か

に話して、一人で抱え込まないようにしましょう。 
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