
 

１０月６日（月）～１０月２４日（金）までの間、全学年でＨＱＣシートを実施しました。ＨＱ

Ｃ（ヘルス・クオリティ・コントロール）とは、生活習慣において、改善したいことを意識して生

活しよう！という取組です。３週間取り組んだ結果、徐々に生活習慣が改善されてきた生徒が多か

ったです。今回の保健だよりは、その結果を御報告します。 
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１、毎朝朝食を食べますか？

毎日良い
時々良く

ない
時々良い

いつも悪

い

実施前 15 35 6 2
実施後 29 24 5 0
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２、朝食をバランス良く食べていますか？

腹いっぱ

いから８

分目

半分程度 少し 食べない

実施前 25 27 6 0
実施後 27 28 3 0
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３、どのくらいの量を食べていますか？

６時間未

満

６時間以

上７時間

未満

７時間以

上８時間

未満

８時間以

上

実施前 9 32 12 5
実施後 5 27 22 4
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４、1日の睡眠時間は平均してどれくらいで
すか？

１時間未

満

１時間以

上２時間

未満

２時間以

上３時間

未満
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上

実施前 4 18 23 13
実施後 7 25 17 9
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５、１日の、テレビ・ゲーム・携帯・パ

ソコンの合計時間はどれくらいですか？

１時間未

満

１時間以

上２時間

未満

２時間以

上３時間

未満

３時間以

上

実施前 25 29 4 0
実施後 17 35 6 0
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６、１日の学習時間は平均して、どれくらい

ですか？

ほとんど

ない
時々ある よくある いつも

実施前 12 20 15 11
実施後 18 18 16 6
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８、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

実施前 23 23 9 3
実施後 26 23 6 3
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９、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

ど感じ

ること

はない

時々、

感じる

ことが

ある

感じる

ことが

多い

いつも

感じる

実施前 27 28 2 1
実施後 36 19 2 1
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７、食欲がないと感じ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

実施前 9 31 15 3
実施後 14 31 11 2
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１０、授業中、眠けやだるさで集中できない

ことがありますか？

とても

そう思

う

そう思

う

あまり

思わな

い

思わな

い

実施前 37 16 5 0
実施後 45 9 4 0
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１１、よい生活習慣を毎日送ることは大切

なことだと思いますか？

★改善したこと（アンケートより）★ 

・朝起きるのがつらくなくなりました。早寝した

からだと思います。良い生活習慣を送れるなと思

いました。 

・自分の生活を見直して、朝食などのバランスを

意識することが増えました。 

・睡眠時間を常に意識するようになった。結果を

平均するとあまり変わってないが、確実に時間は

増えていった。 

保健室より 
どの項目も、実施前と実施後を比べると、改善が見られました。特に朝食をバランス

良く食べている人が、実施前と実施後では倍近くに増えました。朝食は１日のエネルギ

ー源です。学習に集中し、体育や部活動を全力で行うためにも、バランスよく食べるこ

とが大切です。これからも続けましょう。 
ＨＱＣシート終了後の生活はどうでしょうか？ＨＱＣシートを記入することで、それ

ぞれに課題が見えたと思いますが、その課題を継続して意識しながら毎日を送れると良

いと思います。 
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