
 

 

 

  

第第２２回回「「ささわわややかかチチェェッックク」」ががははじじままりりまますす！！（（９９//４４～～９９//1100））  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

No.10 

豊橋市立東陵中学校 

令和７年９月３日 
【保健目標】  

規則正しい生活しよう 

東陵中ほけんだより 

みなさん，規則正しい生活はできていますか？寝る直前まで，テレビやゲーム・YouTube

ばかり見ている・・・なんてことありませんか？ 

 さわやかチェックの期間は，ももたろうの仲間たちと一緒に 「メディアの誘惑退治」 に
出かけ，メディアの使用時間を短くし，早く寝るなどの規則正しい生活のリズムを作りま

しょう。  ※ 鷹丘小と同じ内容で行います。家族で声をかけあって取り組みましょう！ 

 
 今年度も生活点検（さわやかチェック）を年３回（6・9・１月）実施しています。鷹丘小学校と時

期だけでなく内容もそろえて行います（第２回は中間テストの関係で時期が一部ずれています）。 

お子さまへの励ましの言葉など，生活点検へのご理解，ご協力をよろしくお願いいたします。 

生活点検の結果は，「保健だより」で発表していきますので，お子さまと一緒にご覧ください。 

保護者のかたへ 

生活リズムが乱れる 
 

      睡眠不足などから， 

     生活リズムが大きく 

乱れていきます。 

 体調不良の原因 

になることも…。 

目への影響 

     手元の平面画面を見る       

    ことがほとんどのため， 

      立体視力が育たず，視力 

も低下します。 

      ブルーライトの光によっ   

    て睡眠にも悪影響が…。 
筋力・体力の低下 

 

 

心のゆとりがなくなる 
 

      スマホやゲームのことが 

     気になってしまい，やるべ  

     きことが全然進まなくなっ

てしまいます。 

ネット依存・ゲーム障害へ 

ネット（SNS・動画視聴も）

やゲームなどのメディアを 

長時間使用していると… 



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 最終日の次の日から，中間テストが始まるため 9/1１（木）の朝に用紙を回収します。 

中間テスト後の 9/16（火）以降に振り返りを行うため，用紙を再配付する予定です。 

 テスト週間ということで，睡眠時間に関する項目を〇にするのは難しいかもしれませんが，メディアの使用時間

を減らして生活リズムを整えていきましょう。 

あなたは 

「メディアからの誘惑退治」に，どの仲間をおともにしますか？ 

★ カードの書き方 ★ 

１ 

２ 

３ 

４ 

 

   目標 

カードの表紙を見

て，メディア誘惑

退治に一緒に出か

ける仲間を選んで

記入する。 

①～⑤ 

その日の様子を 

○・△・×で記入

する。 

※最終日は得点を

計算し記入する。 

 

   ⑥～⑧ 

その日の様子を 

○・×で記入する。 

※最終日は得点を

計算し記入する。 

 

   振り返り 

１週間の取り組み

の様子を振り返っ

て，記入する。 

 

   おうちの人から 

おうちの人に結果

を見せて，励まし

の言葉をもらいま

しょう。 

１ 

２ 

３ 

４ 

５ 

５ 

６月 点数 ２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金） 得点

　　○　6：30までに起きた 2
　　△　6：45までに起きた 1
　　×　6：45すぎに起きた 0

　　○　３色（赤黄緑）を食べた 2
　　△　２色の食べものを食べた 1
　　×　１色あるいは食べていない 0

　　○　朝も夜も３分以上みがいた 2
　　△　朝も夜もみがいたが３分以内 1
　　×　どちらか一方でもみがいていない 0

　　○　３０分以上運動した 2
　　△　３０分未満運動した 1
　　×　運動していない 0

　　○　11：00までに寝た 2
　　△　11：30までに寝た 1
　　×　11：30すぎに寝た 0
⑥選んだコースを守ることが
　 できましたか
　　○：できた　　×：できなかった
⑦寝る１時間前までに
　 メディアをやめましたか
　　○：できた　　×：できなかった
⑧友達とのやりとりは夜９時までに
　 終わらせましたか
　　○：できた　　×：できなかった

😊　😐　😩 😊　😐　😩 😊　😐　😩 😊　😐　😩 😊　😐　😩

★振り返り よくできた まあまあできた あまりできなかった できなかった

＊おうちの人からの励ましの言葉　　（※ 無理のない範囲でお願いします）

①メディアの使用時間を意識して生活できましたか。

②早寝早起きに心がけて生活しましたか。

③さわやかチェックを規則正しい生活習慣づくりに
　 役立てることができましたか。

⑨１日の心の状態は

　１学期　さわやかチェック

今回おともに選んだ仲間は  「　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　」

　　　年　　　組　　　　番　　名前

/10

　

/10

/10

/10

/10

/10

①早起きはできましたか

②朝ごはんは３色食べできましたか

⑤早寝ができましたか

④体を動かす・きたえる運動をしましたか

③歯みがきをしましたか

④今回の結果から，今後気をつけて行きたいことを書きましょう。

/10

○数
×２

○数
×２

○数
×２

/10

○・△・×を

書きましょう！

９ 

２ 

４日(木)  ５日(金)  ８日(月)  ９日(火)  １０日(水) 


