
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  みなさん、冬休
ふゆやす

みはどんなふうに過
す

ごしましたか？ 「早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん」はできていましたか？ 

 ゲームばっかりしていませんでしたか？ 生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れていたなと思
おも

う人
ひと

は、早
はや

くリズムをもどして

くださいね。 

 

 

 ①起
お

きる時間
じ か ん

を少
すこ

し早
はや

めよう   ②朝
あさ

ごはんを食
た

べよう    ③適度
て き ど

な運動
うんどう

をしよう 

 

 

 

 

 

  

２０２１年
ねん

のはじまりです。丑
う し

年
どし

には、先
さき

を急
いそ

がず、一歩
い っ ぽ

一歩
い っ ぽ

確
たし

かめながら物事
ものごと

をすすめることが大切
たいせつ

だという意味
い み

があるそ

うです。「牛
う し

の歩
あゆ

みも千里
せ ん り

」ということわざは、努力
どり ょ く

をおこたらな

ければ成果
せ い か

があがることのたとえです。 

３
さん

学期
が っ き

は一年間
いちねんかん

のまとめの学期
が っ き

です。みなさんも、自分
じ ぶ ん

の

目標
もくひょう

にむかって、一歩
い っ ぽ

一歩
い っ ぽ

、歩
あゆ

みをすすめてくださいね。 

   生活
せいかつ

リズムをもどすために 

相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっこう

のYouTube
ユーチューブ

動画
ど う が

でからだを動
うご

かそう！ 

令和３年１月１２日 

NO.１１ 

相馬支援学校保健室 

 



 

 

 

 ＳＤＧｓ
エスディージーズ

は国際
こくさい

連合
れんごう

に加盟
か め い

している国
くに

が２０３０年
ねん

までに達成
たっせい

を目指
め ざ

す世界
せ か い

の目標
もくひょう

です。「誰
だれ

一人
ひ と り

取
と

り

残
のこ

さない」が合言葉
あいことば

。ＳＤＧｓ
エスディージーズ

に関係
かんけい

のない人
ひと

は誰
だれ

もいないのです。みなさんにも、もちろん関係
かんけい

があり

ます。 

 ＳＤＧｓ
エスディージーズ

は、「Ｓｕｓｔａｉｎａｂｌｅ
サ ス テ ナ ブ ル

 Ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ
デ ベ ロ ッ プ メ ン ト

 Ｇｏｌｓ
ゴ ー ル ズ

」の頭文字
か し ら も じ

をとったもの

で、日本語
に ほ ん ご

では「持続
じ ぞ く

可能
か の う

な開発
かいはつ

目標
もくひょう

」といいます。 

 最近
さいきん

は、ニュースなどでも取
と

り上
あ

げられることがおおくなった言葉
こ と ば

です。みなさんも、ぜひ、ＳＤＧｓ
エスディージーズ

を覚
おぼ

えて、まずは、自分
じ ぶ ん

のできることから取
と

り組
く

んでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 貧困
ひんこん

をなくそう 

２ 飢餓
き が

をゼロに 

３ すべての人
ひと

に健康
けんこう

と福祉
ふ く し

を 

４ 質
しつ

の高
たか

い教育
きょういく

をみんなに 

５ ジェンダー平等
びょうどう

を実現
じつげん

しよう 

６ 安全
あんぜん

な水
みず

とトイレを世界中
せかいじゅう

に 

７ エネルギーをみんなに そしてクリーンに 

８ 働
はたら

きがいも経済
けいざい

成長
せいちょう

も 

９ 産業
さんぎょう

と技術
ぎじゅつ

革新
かくしん

の基盤
き ば ん

をつくろう 

１０ 人
ひと

や国
くに

の不平等
ふびょうどう

をなくそう 

１１ 住
す

み続
つづ

けられるまちづくりを 

１２ つくる責任
せきにん

 つかう責任
せきにん

 

１３ 気候
き こ う

変動
へんどう

に具体的
ぐたいてき

な対策
たいさく

を 

１４ 海
うみ

の豊
ゆた

かさを守
まも

ろう 

１５ 陸
りく

の豊
ゆた

かさも守
まも

ろう 

１６ 平和
へ い わ

と公正
こうせい

をすべての人
ひと

に 

１７ パートナーシップで目標
もくひょう

を達成
たっせい

しよう 

 

すぐにできそうなこと 

たとえば、省
しょう

エネとか食品
しょくひん

ロスをなくすとか・・・ 


