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  今日から中間テストですね！土日の家庭学習はしっかりできましたか？勉強した成果を発揮し

てくださいね。体育祭前の２週間は、生活習慣を振り返る、HQC カードに取り組んでもらいまし

た。今回はその結果の報告です！ 

―明中生の生活習慣の実態！！― 

平均値 睡眠時間 朝ごはんを食べる 排便がある １日３回歯みがき 

１年生 ７時間２８分 ９９．８％ ８６．２％ ７４．４％ 

２年生 ７時間４３分 ９９．５％ ８４．４％ ６４．５％ 

３年生 ７時間２０分 ９６．０％ ８６．０％ ７５．０％ 

理想的な数値 ８～９時間 １００％ １００％ １００％ 

 部活や勉強で忙しい皆さん。睡眠時間が全体的に少ないようです。中学生に必要な睡眠時間は８～９

時間といわれています。足りていない人は時間を上手に使って睡眠時間を確保しましょう。また、朝起き

たときの脳はエネルギーがからっぽです。朝ごはんは体や脳の目覚ましスイッチです！しっかり食べて

午前中の授業に集中して取り組みましょう。排便については、朝うんちができるとより良いです。毎日朝

うんちができる人は食中毒にかかりにくいという調査結果も出ています。ぜひ習慣になるといいです。

そして、給食後の歯みがきができていない人が多いですね・・・歯みがきソング♪にあわせてしっかり歯

をみがこう！ 

HQC カードの実施前と実施後にアンケートをとりました。いくつか抜粋してのせます。 
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１日のテレビ・ゲーム・携帯・パソコンの時間

はどれくらいですか

１時間未満 １～２時間 ２～３時間 ３時間以上
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１日の学習時間は平均してどれくらいですか

１時間未満 １～２時間 ２～３時間 ３時間以上
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朝起きるのがつらいときはありますか

ほとんどない 時々ある よくある いつも

57.6 

55.9 

35.9 

33.3 

4.3 

7.5 

2.2 

3.2 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

実
施
後
（％
）

実
施
前
（％
）

食欲がないと感じることはありますか

ほとんどない 時々ある よくある いつも
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ちょっとしたことで気分を悪くしたりイライラ

したりすることがありますか

ほとんどない 時々ある よくある いつも
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授業中、眠気やだるさで集中できないこと

がありますか

ほとんどない 時々ある よくある いつも

83.7 

76.3 

14.1 

20.4 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

実
施
後
（％
）

実
施
前
（％
）

よい生活習慣を毎日送ることは大切な事だ

と思いますか

とても思う そう思う あまり思わない 思わない

２週間 HQC カードに取り組み、自身の

生活習慣を見直したことで課題点が見つ

かった人が多くいました。実施前と実施後

のアンケートを見比べると、時間の使い方

や体調面、精神的な面で改善が見られ

ました。規則正しい生活習慣を身につける

ことは、体だけでなく、こころを穏やかに過

ごすためにも大切なことです。 

また、意識についても改善がみられまし

た。右のグラフの結果からもわかるように、

良い生活習慣はとても大切であると考え

ている人が増えました。 

これからも生活リズムを整え、元気にす

ごせるように自分自身で管理しましょう！ 


