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新しい1年がスタートしました。新年の誓

いを立てて、「○○○をがんばりたい」、

「○○○を変えたい」などと、気持ち新た

にがんばっている人も多いと思います。し

かし、冬休みが終わって学校が始まると、

インフルエンザの流行も本格的に始まりま

す。さらに、暖冬だった日々から一転、急に

寒さが厳しくなってきました。せっかく頑張

ろうと思っても、最初からインフルエンザ

や風邪等で体調を崩してしまっては、がっ

かりですよね。気持ちの良いスタートのた

めにも、ウィルス感染には最新の注意を払

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜裏面へ続く＞ ～裏も読んでね～ 

 



冬休みののんびりモードから 脱出 !!  

朝ごはんで「やる気スイッチ」を入れましょう。       

朝ごはんの大切さを知っていても、なかなか朝ごはんを食べて学校へくることができない生徒もいるのが現実です。そうい

う生徒に、朝ごはんを食べない理由を聞くと、「そんな時間があったら寝る時間に使うよ！」、「家族みんな食べないし。」、「私

は、朝お腹が空かないから食べる気がおきない。」などといった答えが返ってきます。 

でも、本当の理由はどうでしょうか？ 

実は前の晩、スマホで友達と夜遅くまでラインをしていたり、ゲームをしながら夜中までお菓子をつまんでいたりと、朝起きら

れなかったり、朝お腹が空かなかったりといった、別の理由があったりはしないでしょうか。 

妻沼西中学校の9月(夏休み明け)に実施した生活習慣チェックシートでは、チェック調査前に「朝ごはんを毎日食べる」生徒

は、2年生で83%しかおらず、１７％の人が一番朝食を食べずに学校へ来ているという結果が出ています。3週間の生活習慣チェ

ックシートを続けることで、96%まで朝食を食べる人が増えましたが、食べない生徒の割合は変わりません。また、冬休みが入っ

たので、食べてくる生徒が減っていると考えられます。 

来週から、2回目の生活習慣チェックシートが始まります。  目指せ!! 朝食摂取率１００％ 

冬休みに崩れた生活リズムを立て直すためにも、今週から朝ごはんをしっかり食べて1日をスタートしましょう！！ 
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朝ごはんを毎日食べる中学生と、毎日食べない中学生の学力・学

習状況調査での正答率を比べてみると、数学では約１８％・国語で

は約１５％の差が出たそうです。もちろん朝ごはんを食べているグ

ループの方が、正答率が高いです。また、体力・運動能力の合計点

でも、毎日食べる生徒の方が、男子は約６％・女子は約８％高くな

っており、運動能力も高いという結果が出ています。 

テストの成績を上げたい人、部活動で良い結果を残したい人、お

正月太りを解消したい人、全ての解決が「朝ご飯を食べる」です!!* 
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