
合計
ごうけい

は、何
なん

点
てん

になりましたか？満点
まんてん

は３０点
てん

！今回のチェック表は、このコロナ禍ではもちろん、新型コロナウイルス

感染症が収束した後の日常でもとても大切なことばかりです。３点
てん

を取
と

れなかった項目
こうもく

は、ぜひ３点
てん

を目指
めざ

しましょ

う！

それでは、良
よ

い春休
はるやす

みを！４月
がつ

に、元気
げんき

な皆
みな

さんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。

Q10

「一日
ついたち

三食
さんしょく

（朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

）食
た

べた

　かな？」

①いつも２食
しょく

以下
いか

になる

②時々
ときどき

２食以下
しょくいか

になった

③いつも食
た

べた！

Q１ Q2 Q3 Q4 Q5

「なんでもよく食
た

べた？」

①好
す

きなものばかりを食
た

べた

②少
すこ

し嫌
きら

いなものがある

③なんでもよく食
た

べた

「食後
しょくご

の歯磨
はみが

きできた？」

①いつもできなかった

②時々
ときどき

忘
わす

れた

③必
かなら

ず磨
みが

けた

「外出
がいしゅつ

後
ご

、食事
しょくじ

前
まえ

、トイレの後
あと

…

　手洗
てあら

いできた？」

①いつもできなかった

②時々
ときどき

忘
わす

れた

③必
かなら

ずやった

「早寝
はやね

早起
はやお

きできた？」

①全
まった

く意識
いしき

もしなかった

②時々
ときどき

できなかった

③毎日
まいにち

できた！

「自分
じぶん

のストレス解消
かいしょう

法
ほう

……

　見
み

つけられた？」

①探
さが

さなかった

②探
さが

したけど見
み

つからなかった

③見
み

つけた！おかげで、

　気分
きぶん

すっきり★

「日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で運動
うんどう

できた？」

①学校
がっこう

でしかやってない

②週一
しゅういち

以下
いか

だけど意識
いしき

して運動
うんどう

した

③週
しゅう

２以上
いじょう

運動
うんどう

したよ！

Q6

「ハンカチ・ティッシュ

　毎日
まいにち

持
も

てた？」

①忘
わす

れたことが多
おお

かった

②バッグの中
なか

には入
い

れていた

③いつもきちんと持
も

ち歩
ある

けた

Q8

「健康
けんこう

診断
しんだん

の後
あと

、必要
ひつよう

な病院
びょういん

受診
じゅしん

はした？」

①しなかった

②完治
かんち

までは通
かよ

わなかった

③完治
かんち

まで通
かよ

った

または現在
げんざい

も通院中
つういんちゅう

Q9

「スマホは休憩
きゅうけい

しながら使
つか

っ

た？」

①３時間
じかん

くらいだらだら続
つづ

けた

②１時間
じかん

くらいはつづけた

③３０分
ふん

ごとに目
め

を休
やす

めた

東京都立荒川工業高等学校　保健室

Q7

第１２号

令和４年３月２５日

【問合せ先】

定時制課程保健室

養護教諭 能登谷

選んだ番号を左上の□に書いて、合計点を計算しましょう！

この一年、心身の健康に気を付けて生活できましたか？
いちねん しんしん けんこう き つ せいかつ

えら ばんごう ひだりうえ か ごうけいてん けいさん


