
 

 

 

 

 

 

                                    

１学期に札幌市内の中学 2年生を対象とした「健康と食に関する調査」が実施され 

ました。成長に伴う健康と食生活の変化をみるため、今年度の中学２年生の調査結果 

と、３年前の小学５年生だった時の調査結果を比較しました。 

≪朝は何時ごろ起きることが多いですか？≫ 

 
＊5年生の頃は 7時過ぎに起きている児童の全市平均は 28.7％でしたが、中学 2年生になると 

40.8％に増え、起きる時間が遅くなっている生徒が増えているという結果になりました。 

 ≪夜は何時ごろ寝ることが多いですか？≫  

 
＊11時以降に寝ている 5年生の全市平均は 11.7％でしたが、中学 2年生になると 55.5％と寝 

る時間が遅い生徒がかなり増えています。ゲームやスマホなどの影響もあり、中学生は夜型の 

生活リズムになりがちです。できるだけ早く寝て、睡眠時間を確保したいところです。 

 ≪体がだるい、つかれると感じたことがありますか？≫ 

 

＊夜寝る時間が遅く、朝起きるのが遅いと食欲もわかず、朝ごはんを簡単に済ませがちになります。 

 栄養不足と睡眠不足が続くと、体にも心にも様々な不調が生じてしまいます。 

 ≪平日に体育以外で運動をする日はどれくらいありますか？≫ 

 

＊運動習慣については、中学 2年生になると平日に体育以外の運動を「まったくしない」割合が 

5.7％から 12.4％に増えています。自分でできる運動を考えて実践するとよいですね。 
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令 和 ８ 年 ２ 月 ２ ７ 日 
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