
                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１２月２５日（木） 

江戸川区立葛西第二中学校  

生活指導部  

 ２０２５年のカレンダーも残り１枚となりました。年末年始はイベントが多く、  

つい夜更かしや食べすぎてしまうなど生活リズムが乱れがちです。なんとなく気  

持ちが落ち着かないと感じる人もいるのではないでしょうか。生活リズムが乱れ  

ると免疫力も低下し、感染症にかかりやすくなるため受験や部活の大会を控えて  

いる皆さんの時間・体力・気力を、ウイルスはあっさりと奪ってしまいます。  

 コツコツと毎日の生活リズムを整え土台づくりをし、２０２６年を健康な心と  

体でスタートしましょう。  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
江戸川区では、児童・生徒のむし歯り患率が高いことを踏まえ、『児童・生徒の歯と口の健康づ

くり』を推進しています。江戸川区学校歯科指導の一環として、江戸川区医師会より全学年に歯ブ

ラシを一人一本ずつ配布します。  

１年生には歯ブラシの他にデンタルフロスを一人一本配布しますので、歯科保健指導で教えてい

ただいたデンタルフロスの使い方をお家で復習してみてください。  

また、冬休み期間も歯みがきに取組んでもらいたいと考え、歯みがきカードを作成しました。歯

みがきのポイントや意識して欲しいことが書かれており、どの項目から取組むかは自分次第で決め

られるので、楽しみながら毎日の歯みがきに生かし、すべての項目に色を塗れるようにチャレンジ

してみましょう。  

 

 
全校生徒に歯ブラシを配布します 

冬休みも毎日歯みがきをしよう 
 

 

現代社会では、スマートフォンやタブレット等が身近にある生活が当たり前であり、生活に不可

欠なツールとなっています。その一方で、スマートフォンの使用が止められなくなるスマホ依存、

スマホ中毒が問題になっています。新しい情報が刺激となることで、脳内のドーパミンが過活性化

され大人よりも依存しやすくなるといわれています。冬休みの期間は、使用時間を少しずつ減らす・

時間を決めるなど工夫し、スマートフォンに依存しすぎない生活を送ることが大切です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

江戸川区では、睡眠から将来の生徒自身の健康づくりに取組んでいます。  

昨年度に引き続き、今年度も冬休みの期間に睡眠日誌を実施します。７日  

間の睡眠時間を記録し、客観的に把握することで体調面の変化に気づくきっ  

かけになればと考えています。２０２５年の締めくくりとして１２月２５日  

から３１日までの実施や、３学期に向けて１月１日から実施するのも良いで  

しょう。大切なのは、実施したあとに自分の生活を振り返ることです。  

終業式で配布しますので、生活リズムが乱れやすくなる冬休みの期間に実  

施してみましょう。  

 

 

睡眠の記録をつけてみよう 
 

 

 

 

 


