
  

               

                 
６月の保健目標 

歯と口の健康を守ろう 

令和６年６月２０日 

北 区 立 都 の 北 学 園 

保健室（後期課程） 

 

梅雨本番をもうすぐ迎えます。先月行った「生活リズム☆ステップアップ週間」では、一人一人が運動

会や学習、部活動等の目標を立てて、体調管理に取り組みました。そして都の北学園の First Step とな

った熱い運動会は、大きなケガや体調不良もなく、感動が溢れるものとなりました！  

 

 

歯と口は、私たちが生きていくために、エネルギーを補給したり体を

つくったり必要な栄養素を摂り込む器官です。食後に歯を磨くことは、

食べカスや細菌のかたまりである歯垢を落としますが、歯ブラシだけで落とせる歯垢は約６割だそうで

す！(ﾟДﾟ)  むし歯や歯周病を防ぐために、デンタルフロスや歯間ブラシを活用したり、歯科に定期的

に通ったりすることも重要です。生涯、健康な体づくりをするために、歯や口を健康に保ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月の予定― 
 

 

さて、   

 

日にち  健診項目 対 象 

６/２７（木）   ８:４５ 歯科講話 ７年生 

６/２８（金） １３:３０ 宿泊事前検診（必要な人のみ） ８年生 



先月「生活リズム☆ステップアップ週間」を行いました。改善した生活リズムはキープできています

か？ 後期課程の生徒の生活の様子を一部お伝えします。 

 
 

 
 

   
 

 

 「早起き・早寝・朝ごはん」で暑さや病気に負けない丈夫な体づくりをしましょう！ 
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朝食を食べていますか？
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７時間以上寝ていますか？
ほぼ毎日寝ている だいたい寝ている… 毎日７時間未満

20%

28%

31%

41%

44%

42%

27%

16%

22%

11%

12%

5%

９年

８年

７年

すっきり目覚めていますか？
毎日すっきり ほとんどすっきり 時々すっきり すっきりしない
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平日のスクリーンタイムは？
〜１時間 １〜３時間 ３〜５時間 ５時間以上

毎日すっきりと目覚めてい

る割合は、７年生 31％、８年

生 28％、９年生 20％と、学

年が上がるにつれて少なくな

っていく傾向があります。 

睡眠時間や朝食の摂取率に

も影響がありそうです。 

朝食をほぼ毎日食べている割

合は、７年生 85％、８年生

88％、９年生 82％でした。 

全国学力･学習状況調査(Ｒ５ 

中学校３年生対象)では、78.6％

でした。ほぼ毎日食べている割

合は高めですが、もう少し、増

やしていきたいです(*^o^*) 

ほぼ毎日７時間以上寝ている

人は、７年生 64％、８年生

58％、９年生 36％と学年が

上がるごとに減少しています。 

中学生に必要な睡眠時間は８

～１０時間です。きっと勉強等

で忙しいと思いますが、時間の

使い方を工夫し 23 時までに寝

られるようにしましょう。 

青少年のインターネット利用

環境実態調査（Ｒ５内閣府）に

よると、中学生の平均使用時間

は４時間 42 分、３時間以上は

71.8％、５時間以上は

39.7％です。日本小児科医会

では２時間以内を推奨していま

す。また、１時間以内の使用の

生徒の学力が高いという研究も

あります。 


