
 

 

 

 

 

 令和４年ももうすぐ終わりです。みなさんにとって今年はどんな

1 年だったでしょうか。今年は夏に新型コロナウイルスの第 7 波が

あり，2 学期後半には第８波へ入って，学級閉鎖も余儀なくされま

した。そんな中冬休みを迎えますので，これまで以上に感染対策に

留意してください。複数の人で集まるときはマスクをつけましょう。

また，家庭内でもこまめな手洗いや換気をして，家族みんなで感染

症対策を継続してください。新型コロナだけでなく，インフルエンザや感染性の胃腸炎全

てに共通する対策です。 

   

感染状況は，現状で

はレベル 2 ですが，

直近の 1 週間で感

染者が急増してい

ます。  

このままの増加ス

ピードが続くと，年

明けには緊急フェ

ーズ 2 の病床も満

床になる恐れがあ

ります。  

 

また救急搬送困難事例も急増しています。（広島県 HP より）  

 

 

健やかウイークの振り返り中にたくさんみられたキーワードで，プラスの意味で用いら

れていたものをいくつか紹介します。今回の健やかウイークの取組はメディアとうまく向 

    き合いながら，健康な生活を送るための望まし 

                   い生活習慣を身につけることを目標としていま 

                   す。 

                   記録は大変だったと思いますが，毎日記録する 

ことで自分の生活習慣の課題に気づいた人がた 

くさんいました。集計した結果は今後お知らせ 

する予定ですが，今回はふりかえりの内容で自 

分自身がよい評価をしていた人を紹介します。 

                   これまでの自分の頑張りを評価し，次の目標を 

もって生活していこうとする内容がたくさんあ 

りました。 

 

12 月号 

尾道市立高西中学校  

令和４年 12 月 23 日 

広島県独自の『医療非常事態警報』発出中（12/16～） 
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「健やかウイーク」睡眠・メディア・朝食調査より 

◆寝る時間を考えて，メディアの使用

時間を決めたので良かったです。 

（3年 Aさん） 

◆メディアを使う時間は，「２時

間程度にする」と自分で設定する

ことができたから良かった。 

（2年 Bさん） 

◆テストのためにメディア使用を 22時以降は禁止して，早寝早起きができる

よう努力しました。（3年 Eさん） 

◆期末試験中は夜遅く寝ることが

多かったです。でも，前回の中間試

験と比べてしっかり勉強ができて

いたことがこの調査票から読み取

ることができました。（2年 Cさん） 

 

※C さんは睡眠，朝食，メディア使用

だけでなく，毎日の勉強時間も調査

票の中にしっかりと書き込んでふりか

えりをしていました。 

◆寝る 1時間前にはスマホを触らないよ

うにしたり，3 時間以上は使わないよう

にしたりと，メディアはいつもより減ら

しました。また，朝ごはんを毎日食べ，

体調も良かったので，続けていきたいで

す。（2年 Dさん） 

※緊急フェーズとは 

感染状況に応じて 4 段階のレベル

が設定されており，保健医療，生活，

生活支援，物資などそれぞれの分野

で取組内容が決められています。現

在，フェーズ２で確保されている病床

が全て埋まる可能性がある状況にあ

るということです。フェーズが上がる

につれ，一般の医療がひっぱくしてき

ます。 

 

日常生活の注意 

４点を守ろう 

↓↓↓↓ 

 

 

 ◆私は寝る 1時間前にはメディアをやめることが

できていたので良かったです。（1年 Fさん） 

◆テスト週間だったから，スマホなどをあまり触ることが

なかったので，目標を守れて良かったです。（1年 Gさん） 

https://www.pref.hiroshima.lg.jp/site/2019-ncov/20221216.html

