
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  5 月３１日 世界禁煙ＤＡＹ    
  

  昨年度末，２・３年生は薬物乱用防止教室の中で，「たばこ」

について学習しました。たばこの煙の害や健康への影響，受動

喫煙等についての学習のあと，先輩に誘われたらどうやって断

るかというワークをしました。２・３年生は覚えていますか？ 

1 年生は，これから保健の授業や学活等で勉強する機会がありますので，お楽しみに！ 

  では，ここで，たばこに関するクイズです。２・３年生は復習も兼ねて考えてみてください。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 平成２９年５月２３日（火）発行  
薩 摩川内 市立上 甑中学 校  

心地よい風の吹く５月ですね。１年生は宿泊学習，２・３年生は修学旅行を終え，ひとまわりたくましくな

ったように感じます。楽しい思い出を，送り出してくれた家族のみなさんに話をして感謝の気持ちも伝えてく

ださいね。心地よい疲労感かもしれませんが，いくら体力のある中学生といっても，疲れはたまるものです。

疲れを残さないためには，夜の睡眠時間がとても大切です。睡眠時間を確保するために，帰宅してからの自宅

での過ごし方を考えて，生活を整えていきましょう。 



 

5 月９日（火）～１３日（土）に，一人一人に健康相談を行いました。 

主に，身長・体重・視力，歯科検診の結果をもとに，自分の健康状態を一緒に振

り返りました。今年は，むし歯になっている人は，3 割程度でした。昨

年は約４割だったので，少なくなっていてうれしく思います。 

しかし，残念ながら，歯肉炎になっている人は，今年も約７割いまし

た…。健康相談の中で，一緒に歯磨きのポイントについて確認した人た

ちは，歯磨きするときにぜひ思い出して，歯垢を落とす丁寧な歯磨きを

実践してください！また，健康相談週間以外でも，何か気になることや

心配なことがあるときは，いつでも保健室に来てください。 

 

６月９日～１２日，生活リズム調査があります！ 

そこで・・・今年も上甑中の生活リズムを整えるための目標を 

 

 

                                   にします！ 

 特に，生活リズム調査期間中は，就寝時刻を早めようと意識して過ごす人が増えています。 

帰宅してどうしても疲れてきつい，眠い……そんなときにオススメなのは，１０分間睡眠で

す！ポイントは，夕方１０分以上長く寝ないこと。1 日の疲れをしっかりとる

ためには，夜の質のよい睡眠が大切です。宿題が終わらなかったときは，登校

前の時間を有効に使うようなリズムを作っていきましょう。 

 


