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ふゆやす

み特集号
とくしゅうごう
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  高等部
こ う と う ぶ

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のみなさんが、冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

にすごすための４つのポイントを考
かんが

えてくれました。 

 相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっこう

の YouTube動画
ど う が

もみてくださいね！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

4年
ねん

12月
がつ

23日
にち

 №10 

相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっこう

保健室
ほけんしつ

 

 

「
今
年

こ

と

し

の
漢
字

か

ん

じ

」
が
発
表

は
っ
ぴ
ょ
う

さ
れ
ま
し
た
。 

 

「

戦

せ
ん
・
い
く
さ

」
と
い
う
字 じ

が
選 え

ら

ば
れ
ま
し
た
。

ロ
シ
ア
と
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
戦
争

せ
ん
そ
う

の
ニ
ュ
ー
ス

は
、
と
て
も
シ
ョ
ッ
ク
な
出
来
事

で

き

ご

と

で
し
た
。

毎
日

ま
い
に
ち

よ
う
に
流 な

が

れ
る
爆
撃

ば
く
げ
き

の
映
像

え
い
ぞ
う

に

心
こ
こ
ろ

を
痛 い

た

め
た
人 ひ

と

も
多 お

お

か
っ
た
と
思 お

も

い
ま
す
。 

 

来
年

ら
い
ね
ん

は
、
平
和

へ

い

わ

で
笑
顔

え

が

お

の
あ
ふ
れ
る
年 と

し

に
し

た
い
で
す
ね
。 

 

み
な
さ
ん
の
選 え

ら

ぶ
、「
今
年

こ

と

し

の
漢
字

か

ん

じ

」
は
何 な

ん

で

し
ょ
う
？ 

 
 

早寝
はやね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん 

学校
がっこう

は休
やす

みでも、夜
よる

は１１時までには寝
ね

る

ことと、朝
あさ

ごはんを食
た

べることを守
まも

ってね。 

食生活
しょくせいかつ

に注意
ちゅうい

 

クリスマスやお正月
しょうがつ

。ついつい食
た

べす

ぎて体重
たいじゅう

が増
ふ

えないように注意
ちゅうい

してね。 

からだを動
うご

かそう 

毎日
まいにち

３０分
ふん

、からだを動
うご

かしてね。 

散歩
さ ん ぽ

、ストレッチ、お手伝
て つ だ

いも◎です。 

スマホやゲーム機
き

の使
つか

いすぎに注意
ちゅうい

 

使
つか

いすぎると目
め

や脳
のう

が疲
つか

れます。時間
じ か ん

を決
き

めて休憩
きゅうけい

をしながら使
つか

ってね。 

相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっこう

 

Youtube リンク 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  
年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は人
ひと

の移動
い ど う

が多
おお

いので、いつもより

も意識
い し き

して「手洗
て あ ら

い、マスク、換気
か ん き

と人
ひと

の多
おお

い

場所
ば し ょ

にはなるべく行
い

かない」を守
まも

ってください

ね。 


