
 

１月１３日（火）～１月３０日（金）の期間、全学年でＨＱＣシートを実施しました。ＨＱＣ（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年生は受験シーズンに突入した中での取組だったので、なかなか毎日

継続して取り組みにくい状況でした。今回の保健だよりは、その結果を御報告します。 

毎日食べ
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実施前 34 7 3 0
実施後 36 5 2 1
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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 19 6 4
実施後 20 15 6 3
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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 15 21 8 0
実施後 16 23 4 1
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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
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上

実施前 14 23 4 3
実施後 12 24 5 3
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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 19 20 3 2
実施後 21 21 2 0

0
10
20
30
40

人
数

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 3 9 15 17
実施後 3 9 17 15
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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 4 19 9 12
実施後 4 20 10 10
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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 12 24 5 3
実施後 9 24 10 1
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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 18 20 6 0
実施後 18 23 3 0
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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 5 29 8 2
実施後 6 26 10 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 30 13 1 0
実施後 28 14 2 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）★ 

・「朝起きるのがつらい」という項目については、

少しは良くなったと思います。このまま、自分で

意識していきたいです。 

・生活に余裕が出来て、今、大切な勉強する時間が

増えた。また、前の生活を見直すことが出来たの

で、これから受験に向けて、どのような生活を送

ればよいのかを考えることが出来た。 

保健室より 

今回は、私立受験が始まり、バタバタと忙しい中での取組でした。そのためか、事後ア

ンケートで改善が見られなかったと回答した人が多くみられました。 

全体としては、朝食の摂取状況や内容、量などについては、改善がみられました。ま

た、テレビ・ゲーム・携帯・パソコンの時間についても、長時間の利用者が減っているよ

うでした。 

これから、県立学校の受検が控えていますが、受検に臨む気力・体力・集中力を支える

のは、毎日の生活習慣です。より良い生活リズムを意識しながら、毎日を過ごし、受験シ

ーズンを乗り切ってください。 

吉岡中学校 保健室 


