
 

 

 

 
 

 

温かい日が増え、心も体も活力が湧く季節になってきましたね。高中生のみな

さんが、一年のしめくくりとなるこの時期を笑顔で過ごすことができますよう

に。そして、来年度もみなさんが健康で素敵な１年を過ごすことができるよう願

っています。 

 

 

 

 

新年度を元気に明るく迎えるためには、春休みの生活リズムを乱さないことがとても大事です。生活習慣が

乱れると、体だけではなく、心も元気を失います。 

～ゲーム、動画等の使用ルールを決めていますか～ 

勉強などやるべきことと両立するためには、「ルール作り」

がとても大切だそうですが、高浜市の健康アンケート(小４～ 

中３対象)では年齢が上がるほど「ルールを決めていない」人

が多く、使用時間も「平日３時間以上使用している」人が過半

数おり、「毎日２１時以降も使用している」人が６０％近くもい

ました。ルールがないと、だらだらと続けてしまう傾向がある

ようです。睡眠時間も大切にしながら、おうちの人とルールを決めて計画的に楽しみましょう！ 

 

 

 

 
 

 

早寝早起き

で１日元気 

 

 

 

 

野菜のある朝食

で元気モリモリ 

 

 

 
 

 

 

スマホ・ゲーム使用

のルールを作ろう 

 

 

 
ウイルスの感染予防 

にもなるよ！ 

１日３回 

歯みがき 

Ｒ６．３ 

高浜中学校 

 春休み 生活習慣 大事だよ 
 

～勉強時間や睡眠時間と両立できる使用時間を考えよう～ 

Ex.私は１時間まで！帰宅してから３０分、宿題を終えてから３０分の２回に分けよう♪習い事の日は

宿題を考えると３０分まで。休みの日は２時間にしよう。 

～使用時間以外にも色々な考え方があるよ～ 

Ex.宿題が終わるまではやらないぞ！ 

Ex.「食事中や会話中は触らない」ことから始めてみようかな。 

Ex.月に１回はノーメディアの日を作って、デジタルデトックスに挑戦！ 

Ex.寝る１時間前になったら保護者にスマホを渡して物理的に使えないようにしよう。 

～時間やルールを守るための工夫も一緒に考えよう～ 

Ex.使用時にタイマーをかけておく。 

Ex.家族に協力してもらう（「３０分経ったら声かけて」「夜はスマホを預かってもらう」など）。 

Ex.「勉強や睡眠時間を削ってまで必要な時間だったか」を定期的に振り返ってみる。 

大切なのは 

「自分が守れそうなルール」

から始めること♪ 

ルールがあり自

分で意識して

守れる

ルールがあり家の

人に声をかけても

らえば守れる

ルールはある

が、守れない

ルールを決め

ていない

小 37.5% 29.7% 6.2% 26.2%

中 28.0% 20.3% 7.6% 43.6%

計 33.1% 25.3% 6.9% 34.3%

家でメディア機器を使うとき、ルールを決めていますか

ルールを決めるときの参考に♪ 



 

 

年度末です    

①受診・治療を済ませましょう 

春の健康診断で受診のおすすめ用紙をもらった人のうち、まだ受診を済ませて

いない場合は、春休み中に行けるといいですね。ここ数年、歯科検診で受診が必

要と言われた人の受診率がとても低いです。悪くなる前に受診しましょう。 

②今年の疲れを春休みでリフレッシュ！ 

春休みは、リフレッシュできる時間を作ってみましょう。好きなことをしたり休んだりして心の充電をし、一年

間がんばった心と体をすっきりとリフレッシュさせましょう！ 

③身のまわりを整頓しよう！ 

自分の部屋や学習机を片付けてみましょう。身の回りが 

すっきりしていると、心もすっきり元気になるそうですよ。 

 

３月９日は 

Thank you 

サンキューの日 


