
令和６年1０月3１日

江戸川区立松江第三中学校

エンカレッジルーム

【問題1】毎⽇なるべく決まった時間にした⽅がいいのはどちらでしょう

①起床時間 ②就寝時間

【問題5】 暑い夜、寝るときにエアコンはどうすべきでしょう？

①つけっぱなし ②3時間にタイマーをセット

【問題４】夜寝る前にオススメの運動はどれぐらいでしょう？

①ジョギング ②ストレッチ

【問題6】朝起きた後に眠たい時はどうするのが効果的でしょう？

①「二度寝」して眠気を無くす

【問題３】お昼寝におススメの時間はどれぐらいでしょう？

①20分 ②1時間

【問題2】朝⾷にオススメの⾷べ物はどちらでしょう？

①フルーツ ②卵

がついている日に
エンカレッジルームが開いています！

開いているが一部使用できない時間があります。

答えは裏！

寒さが本格的になり、だんだんと冬が近づいてきましたね。

「風邪は万病のもと」と言われています。寒さ対策をして風邪をひかないようにしましょう！

③ここに入れる

①この申込書を取る

②記入する

学校生活や、その他で悩んでいること、

困っていることはありませんか？

相談したいけど声を掛けづらいという方

は是非利用してみて下さいね！

相談したい先生と、相談したい内容を、

書ける範囲でいいので、簡単に記入して、

ポストに投函してください。

毎週水曜日にポストの中身を確認してい

ます。

設置場所はエンカレッジルーム前です。

睡眠に関する

雑学クイズ６問




