
第 1 回、第 2回ＴＨＣ結果 比較 数字は人数です。 

第1回     第 2回 第 1回     第 2回 第 1回     第 2回 

 

 

第
だ い

2回
か い

津
つ

南
な ん

ヘルスチャレンジの結果
け っ か

 

１０月
が つ

２１日
に ち

から１０月
が つ

２５日
に ち

に津
つ

南
な ん

ヘルスチャレンジを行
おこな

いました。取組
と り く み

へのご協力
ご き ょ う り ょ く

あり

がとうございました。提出
ていしゅつ

していただいたカードから「早寝
は や ね

」「メディア時間
じ か ん

」「朝
あ さ

ごはん」につ

いて、目標
もくひょう

を達成
た っ せ い

できた日数
に っ す う

ごとの人数
に ん ず う

をもとにグラフを作成
さ く せ い

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上郷小学校保健室 

令和６年１１月１９日（火） 

 

48%

32%

16%

4%

早寝

5日間達成 4日間達成 3日間達成

2日間達成 1日間達成 0日間達成

68%

12%

16%

4%

メディア

5日間達成 4日間達成 3日間達成

2日間達成 1日間達成 0日間達成

72%

8%

12%

8%

朝ごはん

5日間達成 4日間達成 3日間達成

2日間達成 1日間達成 0日間達成

メディア 

第
だ い

１回
か い

より達
た っ

成
せ い

率
り つ

が少
す こ

し下
さ

がり

ました。しかし、時間
じ か ん

を意識
い し き

し

て使
つ か

うことができていた児
じ

童
ど う

が

多
お お

くいました。これからも習
しゅう

慣
か ん

化
か

していけると良
よ

いですね。 

 

早寝
は や ね

 

第 1回
だ い   か い

より達成率
た っ せ い り つ

が上がりま

した。一人一人が時間
じ か ん

を意識
い し き

し

ていたことが感想
か ん そ う

から伝
つ た

わりま

した。 

 

朝
あ さ

ごはん 

多
お お

くの児童
じ ど う

が食材
しょくざい

を考
かんが

えなが

ら朝
あ さ

ごはんを食
た

べることができ

ていました。朝
あ さ

ごはんをしっか

り食
た

べる習
しゅう

慣
か ん

が身
み

に付
つ

いてい

てすばらしいと思
お も

います。 



 「スマホやテレビ、寝
ね

る前
まえ

だけはやめてみない？」 

 

 みなさんは一日
いちにち

に、どのくらいスマホを使
つか

ったりテレビを見
み

たりしていますか。 

 今回
こんかい

のテーマは、「スマホやテレビ、寝
ね

る前
まえ

だけはやめてみない？」です。スマホやゲーム

を使用
し よ う

する時間
じ か ん

はもちろん気
き

をつけて欲
ほ

しいですが、寝
ね

る直前
ちょくぜん

までメディアを使
つか

っているとい

う人
ひと

は、使
つか

ってよい時間
じ か ん

を“何時
な ん じ

から何時
な ん じ

まで”と決
き

めるとよいかも知
し

れません。 

 

寝
ね

る前
ま え

にスマホやゲーム、テレビの画面
が め ん

を見
み

ると… 

 

 

寝
ね

る前
まえ

に、スマホやゲーム、テレビなどの画面
が め ん

を見ると、睡眠
すいみん

の質
しつ

がさがってぐっすり眠
ねむ

れな

くなったり、体
からだ

を成長
せいちょう

させるホルモンが減
へ

ってしまったりと、健康
けんこう

に関
かか

わってきます。 

 夜
よる

ぐっすりと眠
ねむ

れるように、少なくとも寝
ね

る１時間前
じかんまえ

には、スマホやゲームを使
つか

うのをやめ

ましょう。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

もう 

☆浅
あ さ

い睡
す い

眠
み ん

で成
せ い

長
ちょう

ホルモンが減
へ

る。 

 

☆ゲームやネットサーフィンで脳
の う

が興奮
こ う ふ ん

状態
じょうたい

になり、睡眠
す い み ん

の質
し つ

がさ

がる。 

 

☆ブルーライトで睡
す い

眠
み ん

ホルモンが減
げ ん

少
しょう

し、ぐっすり眠
ね む

れなくなる。 

 

 


