
 

 

 

 

 

 

 

９月の保健目標 

 

 ９月４日に、地震・津波避難訓練が行われました。自然災害や、急病・事故。いつ、だれ

の身に起こるか分からず、とっさの対応が命を守るという点が共通しています。 

 ９月１日は「防災の日」、９日は「救急の日」でした。あなた自身、そして大切な人の命

を守るために、「その時自分はどうするか」「どう備えるか」について考えるきっかけにし

てほしいと思います。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

国頭中学校保健室 

平成２５年 ９月 

規則正しい生活をしよう  

 

 



 

 
  

  ※７月は保健委員が中心となり、生活目標の取り組みを行いました。主に下記の項目に 

ついて点検しました。 

 

【点検項目】 

○健康生活についての調査をする 

１．就寝時間（11 時迄に就寝：5 点、１２時迄：３点、１２時以降：０点） 

２．起床時間（6:30 迄に起床：５点、7:00 迄：3 点、７時以降：０点） 

３．朝食摂取状況（しっかり食べた：5 点、少し食べた：３点、食べなかった：０点） 

４．朝の歯みがき状況（磨いた：５点、うがい：3 点、磨かなかった：０点） 

５．自分で健康生活の目標を立てる。（できたら○、できなかったら×） 

 ☆テレビやゲームの時間を決める。 

☆運動をする 

   ☆三食しっかりとる 等の目標を立て実践していました。 

 

【調査結果】平均点 
  学級 １Ａ １Ｂ ２Ａ ２Ｂ ３Ａ ３Ｂ 全体平均 

就寝 4.6 4.5 4.2 3.8 3.4 4.3 4.１ 

起床 3.7 4.3 3.3 3.4 3.7 4.0 3.７ 

朝食 4.6 4.5 4.2 4.9 4.6 4.6 4.５ 

歯磨き 3.6 4.7 4.7 4.8 4.6 4.7 4.５ 

平均 4.1 4.5 4.1 4.2 4.1 4.4 4.２ 

順位 4 1 4 3 4 2  

 

  ※全体平均で一番よかった項目は『朝食』と『朝のはみがき』で、努力を要する項目は

『起床時間』でした。引き続き生活リズムを整えて、体調管理に気をつけましょう。 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 
 

 

７月の生活目標の取り組み結果 
 

※一学期の健康診断の結果，治療や病院受診が必要と言われた皆さん！夏休み，病院受診しました 

か？病院受診した生徒は，治療（診断）結果を担任の先生に提出して下さいね。毎年、診断書や 

治療カードの提出率がよくなっています｡保護者の皆さん、お忙しい中ありがとうございます｡ 

 

 


