
ほけんだより 

 朝夕
あさゆう

の涼
すず

しい風
かぜ

に秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。秋
あき

は美味
お い

しい食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

で、体
からだ

を動
うご

かすのにもぴった

りの季節
き せ つ

です。急
きゅう

な寒暖差
かん だん さ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えま

しょう。 

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 

「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう」 
 

 

 先日
せんじつ

、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が行
おこな

われました。生徒
せ い と

たちが委員会
いいんかい

で話
はな

し合
あ

い、生活
せいかつ

リズムの改善
かいぜん

に向
む

けて取
と

り組
く

んでき

ました。学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、全校
ぜんこう

に実施
じ っ し

した生活
せいかつ

リズムに関
かん

するアンケートの結果
け っ か

を保
ほ

健
けん

委員
い い ん

が発表
はっぴょう

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 9月２８日 

横浜市立二つ橋高等特別支援学校 

 校   長  古 川 晶 大 

保  健  室 

・朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

が 7割
わり

以上
いじょう

でした。食
た

べない人
ひと

の理由
り ゆ う

で多かっ

たのは、時間
じ か ん

がないということでした。 

 

・睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は７～８時間
じ か ん

が多
おお

いですが、

その次
つぎ

に多いのが６～７時間
じ か ん

でした。

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
す く

なくなる原因
げんいん

として、スマ

ホを寝
ね

る前
まえ

に使
つか

ってしまうことが多
おお

くあげ

られていました。 

・１日
にち

でスマホやパソコンを使
つか

う時間
じ か ん

は６時間
じ か ん

以上
いじょう

の人
ひと

が圧倒的
あっとうてき

に多
おお

い結果
け っ か

となりました。 

 

・よりよい生活
せいかつ

リズムのために心
こころ

がけていることとして、

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを意識
い し き

している、スマホ・ゲームの時間
じ か ん

を気
き

にしてデジタルデトックスに取
と

り組
く

むなどがありました。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、 

スマホの使用
し よ う

時間
じ か ん

が課題
か だ い

 

になっていることがわかりました！！ 



【保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の活動
かつどう

】 
 

ヘルスケアタイム 
 

今月
こんげつ

のテーマは「睡眠
すいみん

」です。よりよい睡眠
すいみん

のために重要
じゅうよう

なポイントについて、保健
ほ け ん

委員
い い ん

が考
かんが

え各学級
かくがっきゅう

に紹
しょう

介
かい

しています。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
くず

して欠席
けっせき

する生徒
せ い と

も多
おお

いので、今一度
い ま い ち ど

、自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

につい

て振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地震
じ し ん

や大雨
おおあめ

、台風
たいふう

など、いつ起
お

こるかわからない災害
さいがい

。 

「もし今
いま

、災害
さいがい

が起
お

きたらどうする？」と考
かんが

えたことはありますか？ 

災害
さいがい

が起
お

きたときに落
お

ち着
つ

いて行動
こうどう

するためには、普段
ふ だ ん

からの準備
じゅんび

と心
こころ

がまえが大切
たいせつ

です。 

自分
じ ぶ ん

の身
み

を守
まも

るために、今
いま

できることを一緒
いっしょ

に確認
かくにん

してみましょう！ 

けがを予防
よ ぼ う

しよう 
９月の保健

ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

9 月の 


