
 

 

 

                 

今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなり、待
ま

ちに待
ま

った冬休
ふゆやす

みです。冬休
ふゆやす

みも規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心掛
こころが

けて、3学期
が っ き

の始業式
しぎょうしき

には元気
げ ん き

なみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！

冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

や運動
うんどう

について、相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっこう

のYouTube
ゆ ー ち ゅ ー ぶ

チャンネルでも紹介
しょうかい

してい

るので、ぜひご覧
らん

ください。 

 

 

 

 

 

  

  

  

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

 

相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっこう

 

Youtube リンク 

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

にすごすためのポイントを考
かんが

えてくれ

ました！ 

おうちの方
か た

と一緒
い っ し ょ

に冬休
ふ ゆ や す

みの生活
せ い か つ

チェック

表
ひょう

を記入
き に ゅ う

して、自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

を振
ふ

り返
かえ

ってみ

てくださいね。 

１  

２  ３  

４  ５  

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん 

食
た

べすぎに

注意
ちゅうい

！ 

30分
ぷん

以上
いじょう

 

からだを 

動
うご

かす 

時間
じ か ん

を決
き

めて 

スマホやゲーム

を使
つか

う 

「手洗
て あ ら

い・マスク・

人混
ひ と ご

みを避
さ

ける」で

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

 



 

 

 

 

夜
よ

ふかしも、朝
あさ

遅
おそ

くまで寝
ね

ていることも睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

が崩
くず

れてしまう原因
げんいん

です。「ぐっ

すり眠
ねむ

れた！」と感
かん

じるためには、規則正
き そ く た だ

しい睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

と言
い

われています。 

     

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

る。 

（夜
よる

9時
じ

～10時
じ

には寝
ね

ましょう。） 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

って体
からだ

を温
あたた

める。 

日中
にっちゅう

、体
からだ

を動
う ご

かす。 

 

 

 

  

  
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。 

ぐ
っ
す
り
眠 ね

む

る
コ
ツ 


