


小中連携 ＭＣ１０
◎食事中のメディアコントロール
◎生活リズムチェック



１食事中のメディア
コントロール(全校）

9月 68％

２月

７５．３％



食事中のＭＣ（メディアコントロール）実施率

２年２組

１年２組



２ 学習以外でのICT機器使用時間
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３ 就寝時刻（１月）

17

47

65

33
25

0

10

20

30

40

50

60

70

９時台 １０時台 １１時台 １２時台 １時以降

人

人



0

50

100

150

200

250

300

350

４～５時台 ６時台 ７時台 ８時以降

のべ人数
人

６時台までの起床

50.5%
7時以降の起床

49.5%

４ 起床時刻（９月～１月）



５ 朝起きの自立（９月～１月）

１２０人前後

全校生徒の
約６３％
～７０％



６ 朝の目覚め（９月～１月）

80～120人

全校生徒の

約45％
～6６％



７ 朝ごはん（９月～１月）

しっかり
食べてきた人

約７８％



８ 自己管理率

０％～１００％まで





使用時間の長さ（上限）

（Ｒ6.12月)保健委員のメンバーのみ

28%

72%ルールなし
１３人



使用する時間帯

（Ｒ6.12月)保健委員のメンバーのみ

39%
61%ルールなし

１１人



皆さんにも聞いてみよう！

（Ｒ７.2月21日) 不知火中生徒全員

①使用時間の長さの
ルール（上限）を
決めていますか。

？



皆さんにも聞いてみよう！

（Ｒ７.2月21日) 不知火中生徒全員

②使用時間帯のルール
を決めていますか。

？



不知火中生の健康課題（５つ）

１ ルールを決めていない人が多い
(ICT機器の使用について）

２ おそく寝て、おそく起きる人が多い
３ つめが伸びている人が多い
４ 歯みがきをしない人が多い
５ ちこくや欠席をする人が多い



１ ルール設定のすすめ
～自分のために 自分で(家族と）決める～



２ー（１） 早寝・早起きのすすめ

不知火中保健委員会命名(今日から）

夜 １２時以降=
「１００％夜ふかしタイム」

平日の朝 ７時以降=
「朝ねぼうタイム」



２ー（２） 夜１２時までの就寝のすすめ
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２ー（３） 朝６時台までの早起きのすすめ
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３ つめ切りのすすめ（週に１回）

衛生面 安全面



４ 食後の歯みがきのすすめ
～まずは 歯ブラシ を持ってこよう～



５ 温かいまなざし や
ふわふわことば のすすめ

～誰もが安心して過ごせる学校の雰囲気づくり～



最後まで聞いてくれてありがとう
ございました。

不知火中保健委員会


