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ようやく冬らしい寒さがやってきました。学校でも「寒い！寒い！」という声が聞こえ、背中を丸めて

歩いている人をよく見かけるようになりました。寒い季節を健康にすごすためには、十分な睡眠・バランス

のとれた食事・適度な運動など規則正しい生活習慣を意識することが大切です。延岡市内でもインフルエン

ザが少しずつ増えてきています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月１３日（土）参観日の２時間目（９：２０～１０：２０）に学校保健委員会講演会を開催します。

講師に元オリンピック競泳日本代表コーチ 久世由美子 様をお迎えします。「夢を夢で終わらせない競泳

人生」と題して、延岡出身の松田丈志さんを始め多くの選手の指導経験から、スポーツ・健康づくりの大切

さや夢や目標をもつことの意味など、とても興味深い話が聞けるかと思います。※11/14案内文書配布済 

 

 

 

手洗い・うがい・消毒・マスクの着用は個人での感染対策になりますが、換気や加湿は 

みなさんの協力が必要です。北方学園中では、教室の４隅の常時換気＆休み時間の換気、 

加湿空気清浄機の稼働を保体委員会が中心になって行うよう 

にしています。みさなん自身も、家庭・学校での予防を行い 

ましょう。            ある日の中１教室です               → 

自分で読んだ後は、おう

ちの方に渡しましょう。 

たくさんの参加をお待ちしています！ 

★学校でも感染症対策を頑張っています★ 

学校保健委員会講演会があります 



 

 

 

北方学園では今年度も、延岡市健康長寿推進市民会議の主催する「のべおか健康長寿こどもポイント」に

参加しています。これは、健康長寿のまちづくり市民活動のひとつとして、保育所・幼稚園・学校等での健

康づくり活動を行い、市民全体の健康に対する意識を高めていこうというものです。 

第１回は６月に「早寝・早起き・朝ご飯・歯みがき」、第２回は１１月に「早寝・早起き・朝ごはん・メ

ディア」というテーマで、望ましい生活習慣の確立を目指して実施しました。 

結果をお知らせします。 

＜６月＞ 

 １年 ２年 ３年 

達成率 ６８．０％ ６４．４％ ７０．０％ 

 

＜１１月＞ 

 １年 ２年 ３年 

達成率 ８４．０％ ５１．１％ ６５．５％ 

 

 ＜生徒の感想＞ ※一部抜粋 

○ 僕は遅く寝るので早く起きれないということがわかった。 

○ テスト勉強で早寝ができていなかった。 

○ この紙に書くことで意識することができた。 

○ ６月に比べて健康的な生活ができていると思う。 

○ できるだけ朝ごはんを食べることができた。 

○ これをすると必ず早寝早起きができるようになる感じがする。 

○ 勉強に集中するためにすべて必要なことだと思うので、これからも続けていきたい。 

○ 自分の生活が乱れていることが分かったからこれからは寝る時間を意識して生活したい。（１日達成） 

○ 気をつけるとしっかり達成できると気づけた。（５日達成） 

※ 下２つは同じ生徒の６月と１１月の感想です。意識すればこんなにも変われます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寝る時刻の目標設定で 0 時を過ぎる人はいなかったので、早く寝ようという意識は見られま

した。中学生の望ましい睡眠時間は８時間です。メディアは、１～２時間の使用を目標にして

いる人が多く、その他には寝る前に触らないこと、姿勢に注目している人もいました。朝ごは

んは、ほとんどの人が食べています。普段朝ごはんを食べない人が５日間のうち３日食べてい

たり、この期間で意識して生活している様子がみられたりして、みなさんから戻ってきた記録

用紙を見ながら嬉しくなりました。２・３年生は達成率が下がってしまいましたが、「あともう

少しだったのかな？」「ちょっと目標を高く設定しすぎたのかな？」という人もたくさんいまし

た。ちょっとした意識のしかたで、自分の生活はいくらでも変えることができます。 

これからも健康的な生活を意識して、規則正しい生活をおくりましょう。 

こどもポイントに参加しました 


