
 

 

 

  

 

 

１月のさわやかチェックの結果発表！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

【Ｒ7年度 さわやかチェックの結果】  

 

 早起き 朝ごはん 歯みがき 運動 早寝 
メディア 

コース 

寝る１時間前 

ノーメディア 

６月 6.5 7.7 8.4 7.4 6.9 7.4 5.6 

９月 6.4 8.0 9.1 7.0 6.1 8.2 6.9 

１月 5.8 8.2 8.8 7.2 6.4 7.7 6.1 

No.19 

豊橋市立東陵中学校 

令和 8年 2月 19日 
【保健目標】 

心の健康を考えよう 

東陵中ほけんだより 

元気だより

【早寝】 

 メディアコントロールをしてでき

た時間を有意義に使って、早く寝

られるようにしましょう！ 

【運動】 

 ウォーキング・筋トレ・縄跳びなど、

気分転換もかねて体を動かす習慣

ができるといいですね。 

【早起き】 

朝余裕をもって支度が 

できるように、早起きを 

がんばりましょう！ 

【朝ごはん】 

３色食べを意識してい

る子が少しずつ増えていま

す！２色のときは、３色に

なるように一工夫するとい

いですね。 

 

【歯みがき】 

 朝も夜もピタコチョ

みがきを３分以上し

て、めざせ！むし歯・

歯肉炎ゼロ！！ 

【メディアコントロール】 

 これからもメディアの誘惑に

負けず、使用時間を自分で

制限（コントロール）できるよう

にしましょう！ 

１/２６（月）～１/３０（金）に実施した、今年度最後の「さわやかチェック」の結果や、

この１年間の結果を発表します！ 

 下のグラフは、全校平均（各項目１０点満点）です。 

これからも 

規則正しい生活

を心がけましょう 



弱点は克服できましたか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

保護者の皆さまへ １年間、さわやかチェックへのご理解ご協力ありがとうございました。 

来年度は６月・９月に行う予定です。ご協力よろしくお願いいたします。 

スマホを見ながら歯を磨

いてしまうことがあるので、

これからはむし歯にならな

いように、鏡をもってやりた

いです。（１年生） 

夜１時間早く寝るだけ

で、朝とても気もちよく起

きることができました。

（３年生） 

やはりまだ早寝早起きの

習慣が身についていないの

で、今後は早寝早起きを日頃

から心がられるよう少しず

つがんばりたいです。（３年

生） 

 前にあまりできていなか

った早寝早起きやメディア

が今までよりできました。し

かしまだ×のところがある

ので、今後もがんばりたいで

す。（２年生） 

 

各学年、グラフのへこんでいる

ところは弱点です。この弱点をふ

だんの生活から意識して、改善さ

せていきましょう！ 

メディアを早めにやめたら寝

る時間が早くなり、朝早く起き

られ、朝ごはんをしっかり食べ

られるという風に全てつながっ

ていると思ったので、まずはメ

ディアをやめる時間を意識する

ようにしたいです。（２年生） 

メディアの時間を気をつけ

たら寝る時間も起きる時間も

よくなると思うので、これから

メディアの時間を気をつけた

いです。（１年生） 

～ 振り返りより ～ 


