
 

 

 
  
 

 

 

 

 

 
 

▶ 事前アンケートの結果（生活習慣について） 

① 就寝時刻（何時ごろに寝ますか。） 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

② 起床時刻（何時ごろに起きますか。） 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

③ 勉強以外で、デジタル機器の画面を、１日に何時間くらい見ていますか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東陵中ほけんだより No.8 

豊橋市立東陵中学校 

令和 7年７月 18日 
【保健目標】  

夏の健康管理をしよう 

６月２７日（金）の５時間目に、第１回 学校保健委員会を開催しました。 

あいち健康の森 健康科学総合センターの榊原繁先生を講師にお招きし、「自分でつくる 心も

体も元気な私 ～運動と姿勢～」というテーマで行いました。最後には、簡単なストレッチ方法

を教えていただき、実際に教室で実践しました。 

※グラフ左：次の日に学校あり 

 グラフ右：次の日に学校なし 

翌日に学校が

ないと 24：00

以降に寝る生

徒が倍に… 

お休みの日は、 

東陵中の大多

数の生徒が… 

遅起き！！！ 

４時間以上使用

している生徒が

過半数以上！！ 



 

 

 

 

 

どちらもとても大切です。時間をとって、ていねいに行うようにしましょう。 

▶ 榊原先生からのお話し 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

◎ 姿勢の合言葉は…「グー・ペタ・ピン！」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウォーミングアップ 

・けがや事故の予防 

・パフォーマンスの向上 

・こころの準備 

クールダウン 

・疲れをはやくとる 

・運動直後のめまいや失神の予防 

・筋肉痛の予防 

１日合計 60分以上 

体を動かすと… 

・ 骨や筋肉が強くなる 

・ 頭がはたらく 

・ けがをしにくくなる 

・ 病気にかかりにくくなる 

・ こころが元気になる 

 

など良いことがたくさん！ 

運動前後の「ウォーミングアップ」と「クールダウン」にはこんな効果があります！ 

姿勢をよくするためには腹筋

や背筋などインナーマッスルを

鍛えて、体を支える筋肉を強くす

ることが有効です。 

この動きは、体をまっすぐにす

ることが重要です。お尻が上がり

すぎたり、下がりすぎたりしない

ように注意しましょう。 

秒数は最大で 20 秒間実施し

ます。力む際に息を吐くことも重

要です。 

この合言葉で姿勢を

正して、授業がスタート

できるといいですね！ 



▶ 学校保健委員会に参加した振り返りより 

 
 規則正しい生活を心がけようと思いますか       こころの健康を大切にしようと思いますか 

 

  
・頭を 60度傾けると 25㎏も負担がかかることにびっくりしました。姿勢はとても健康に影響があ

ることがわかったのでこれからは意識していきたいと思います。（１年生） 

・姿勢を良くするためには、睡眠や運動が必要になってくることがわかったのでこれからは姿勢が

悪くならないように心がけていきたいです。（１年生） 

・メディアとの付き合いかたやストレッチがわかってよかったです｡メディアを使いすぎると､寝る

のが遅くなったりして､さまざまな悪影響があるので気をつけようと思いました｡ストレッチも

空いている時間やメディアの休憩を使って実践していきたいです。（２年生） 

・寝る時間やメディアの時間、他にも色々なことが生活面で悪影響を及ぼすことも知り、とても恐

怖心を持ちました。この感想書いている今でも、猫背になっている人も少なからずいました。こ

の一瞬で生活習慣を見直したり、それがすぐに治るとは限りません。ですが、将来のため、家族

のため、周りの人のためにもこの話を聞いてよかったなと思いました。日頃からこのストレッチ

をし、健康的な身体を作っていきたいと思いました。今日は本当にいい時間を得ることができま

した。（２年生） 

・体だけでなく心の健康を保つためにメディアとの付き合い方をしっかりと考えて、睡眠を大切に

しながら元気に過ごしていきたい。（３年生） 

・運動の大切さ、メディアとの付き合い方など沢山の事を学びました。また、今の自分は睡眠があ

まりとれていなかったり、運動不足だったりとできていない事が多いなと感じたので、今日から

生活を見直して、健康に過ごしていくため意識していきたいと思いました。（３年生） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

丈夫なからだづくりには 

「規則正しい生活」が重要です！ 
 

睡眠時間や食事の内容、メディア

とのつきあい方など今の生活を振り

返ってみましょう。 

「できている」ところはこのまま

継続し、「いまいちだな…」というと

ころは、少しずつ改善できるように

生活を見直しましょう。 



▶ 保健委員会より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２年保健委員会生徒）  

 

◎ 部活動ごとのおすすめの運動法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（１年保健委員会生徒）  


