
質問１　何時頃寝ますか？

合計人数 約92.2％が12時 までに寝ています

①9時～ 0

②10時～ 8

③11時～ 19

④12時～ 20

⑤1時～ 3

⑥2時～ 1

⑦3時～ 0

質問２　何時頃起きますか？

合計人数
約96.1％が

6～7時の間に
①4時～ 0

②5時～ 2

③6時～ 18

④7時～ 31

⑤8時～ 0

⑥その他 0

質問３　いつも睡眠時間はどのくらいですか？

合計人数 約82.4％が 7時間以上 寝ています！
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 生活習慣アンケート結果　３年
１１月２６日に行った生活習慣アンケートの結果をお知らせします！

　遅く寝る習慣がついてしまうと、改善するのに時間がかかります。

　まずは、いつもより３０分早く寝るように心がけましょう。

　次の日のことを考えて、遅くても１２時前には寝るようにしましょう。

　１００％が７時までに起床できているのですばらしいです！！

　これから寒くなってきて起きるのがツラいですが・・

　登校時間に間に合うよう、余裕をもって準備をしましょう。

　また、受験に備えて早起きの習慣をつけておくこともいいですね。

　

　　睡眠中には１日がんばった脳と体の修復をしてくれています。

　　学習した記憶を定着させるためにも、次の日を元気に過ごすために

　　最低でも６時間は睡眠時間をとれるように心がけましょう。

⑤8時間～

①4時間～

②5時間～

③6時間～

④7時間～

⑥9時間～

①4時間～

4%

②5時間～

0%

③6時間～

14%

④7時間～

57%

⑤8時間～

19%

⑥9時間～

6%

いつも睡眠時間は、どのくらいですか？

①4時間～ ②5時間～ ③6時間～ ④7時間～ ⑤8時間～ ⑥9時間～ ⑦その他

②5時～

4%

③6時～

35%

④7時～

61%

⑥その他

0%

何時ごろ起きますか？

①4時～ ②5時～ ③6時～ ④7時～ ⑤8時～ ⑥その他

①9時～

0%
②10時～

16%

③11時～

37%④12時～

39%

⑤1時～

6%

⑥2時～

2%

⑦3時～

0%

何時ごろ寝ますか？

①9時～ ②10時～ ③11時～ ④12時～ ⑤1時～ ⑥2時～ ⑦3時～

約92.2％が12時

までに寝ています

約82.4％が

7時間以上

寝ています！

約96.1％が

6～7時の間に

起床しています



質問４　毎日朝食を食べていますか？

合計人数 約70.6％が 毎日朝食を 食べています！
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質問５　毎日の排便は出ますか？

合計人数

①毎日ほとんど、同じ頃に出る 15 約51％が 毎日排便 できています！

②毎日出るが、同じ頃ではない 11

③時々出ないことがある 20

④数日出ないことがある 5

質問６　はみがきをしていますか？

合計人数 約7.9％が ３回以上 はみがきしています！

①毎日、3回している 4

②毎日、２回している 45

③毎日、１回している 2

④数日しないことがある 0

①毎日食べる

②食べる日の方が多い

③食べない日の方が多い

　朝食を食べないと午前中、体は動いても頭はボンヤリとなりがちです。

　食べる習慣がない人や、飲み物だけの人は「おにぎり1個」からでも、

　何か食べることから始めて、脳と体をしっかり目覚めさせましょう。

　便秘は生活習慣の乱れ、栄養バランスの偏った食事、水分不足などが

　原因でおこります。毎朝、同じ時間にトイレに行くことで排便の

　リズムが確立され便秘の解消にもつながります。

　口腔内に食べかすなどの汚れが残ったままだと、むし歯や歯周病の原因

　となってしまいます。１日２回以上は歯みがきを行い、

　丁寧なブラッシングを心がけましょう。

④ほとんど食べない

①毎日ほとんど、同じ頃に

出る

29%

②毎日出るが、同じ頃

ではない

22%

③時々出ないことがある

39%

④数日出ないことがある

10%

毎日の排便はでますか？

①毎日ほとんど、同じ頃に出る ②毎日出るが、同じ頃ではない

③時々出ないことがある ④数日出ないことがある

①毎日、3回している

8%

②毎日、２回している

88%

③毎日、１回している

4%

はみがきをしていますか？

①毎日、3回している ②毎日、２回している ③毎日、１回している ④数日しないことがある

①毎日食べる

70%②食べる日の方が多い

14%

③食べない日の方が多い

2%

④ほとんど食べない

14%

毎日朝食を食べていますか？

①毎日食べる ②食べる日の方が多い ③食べない日の方が多い ④ほとんど食べない

約70.6％が

毎日朝食を

食べています！

約7.9％が

３回以上

はみがきしていま

す！

約51％が

毎日排便

できています！


