
 

 

 

 
  
 

  
    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 行 事 対 象 日 時 

小学部 身体測定 
中学年・低学年 １月１６日（金） ９：３０～ 

高学年・Aクラス １月１５日（木） ９：３０～ 

中学部 身体測定 全員 １月１５日（木） ９：３０～ 

高等部 身体測定 全員 １月１４日（水） ９：３０～ 

１学期
が っ き

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の時
と き

に「治療
ち り ょ う

のお知
し

らせ」をもらったけれど、                  

まだ病院
びょういん

へ行
い

くことができていない人
ひ と

や気
き

になる症状
しょうじょう

がある人
ひ と

は、             

冬休
ふゆやす

みのうちに病院
びょういん

へ行
い

き、みてもらいましょう。 

 

 

１月
が つ

の行事
ぎ ょ う じ

予定
よ て い

 

冬休
ふゆやす

みの配付物
はいふぶつ

 
 

今
こ

年
とし

も残
のこ

り 1週
しゅう

間
かん

となりました。今
こ

年
とし

はどんな 1年
ねん

でしたか？多
おお

くのことにチャレンジしてがんばり

ましたね！明
あ

日
した

からは冬
ふゆ

休
やす

みです。年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は楽
たの

しいことがたくさんで、夜
よ

更
ふ

かししたくなってしまう

人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、休
やす

み明
あ

け元
げん

気
き

な

姿
すがた

を見
み

せてください。 

 

ふゆ  やす  

 

       

  

１月 
  

           

ふじざくら支援学校 
 

保 健 室 
 

令和７年１２月２４日 

 

本日
ほんじつ

、保健室
ほけんしつ

から配付
は い ふ

しました。 

３学期
が っ き

始業式
しぎょうしき

（１月
がつ

１３日
にち

）に提出
ていしゅつ

をお願
ねが

いします。 

 

① 健康
けんこう

手帳
てちょう

…２学期
が っ き

に行
おこな

った身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

が

記録
き ろ く

されています。 

② 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の健康
けんこう

調査
ちょうさ

…冬休
ふゆやす

みの健康
けんこう

状態
じょうたい

を

お知
し

らせください。                

③ はみがきチャレンジ…夏休
なつやす

みに続
つづ

き、歯科
し か

検診
けんしん

で所見
しょけん

のあった児童
じ ど う

生徒
せ い と

に配
はい

付
ふ

します。 

 

冬休
ふゆやす

みも歯
は

と口
くち

に良
よ

い生活
せいかつ

を送
おく

ってください。 

冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

も、元気
げ ん き

にすごそう！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

温
お ん

野菜
や さ い

で元気
げ ん き

いっぱい  

冬
ふゆ

に野
や

菜
さい

を食
た

べるなら、生
なま

野
や

菜
さい

サラダよりも、あったかメニューがおすすめです。

スチーム料理
りょうり

（蒸
むし

野菜
や さ い

）、焼
や

きいも、鍋
なべ

物
もの

など温
あたた

かい野
や

菜
さい

がとれる料
りょう

理
り

はいかか

ですか？ 特
とく

におすすめなのは、切
き

った野
や

菜
さい

を皿
さら

におき、ラップして電
でん

子
し

レンジで

チンするスチーム料理
りょうり

。ごまドレッシングやポン酢
ず

など、好
す

きな味
あじ

つけで野
や

菜
さい

をも

りもり食
た

べましょう！                     

 

 

冬
ふ ゆ

休
や す

み体
た い

重
じゅう

が増
ふ

えやすいワケは？ 

① 朝
ちょう

食
しょく

抜
ぬ

きの１日
に ち

２食
しょく

                                                

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、前
ぜん

日
じつ

の夕
ゆう

食
しょく

から昼
ちゅう

食
しょく

まで 12 時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

空
くう

腹
ふく

状
じょう

態
たい

になります。１日
にち

２食
しょく

にすると、 体
からだ

はエネルギー源
げん

となる脂
し

肪
ぼう

を蓄
たくわ

えようとするため、                  

肥満
ひ ま ん

になりやすいと言
い

われています。 

② 昼寝
ひ る ね

やゴロゴロした生活
せいかつ

で運動
うんどう

不足
ぶ そ く

                                  

寒
さむ

いからと動
うご

くことが少なくなります。家
いえ

の手
て

伝
つだ

い（窓
まど

ふき・お風
ふ

呂
ろ

そうじ・食
しょっ

器
き

はこびなど）

やお散歩
さ ん ぽ

・ラジオ体操
たいそう

・なわとびなどで体
からだ

を動
うご

かそう！            

③ 栄養
え い よ う

のとりすぎ                                          

クリスマスメニューではケーキやフライドチキン・ポテトなどの揚
あ

げ物
もの

、またチーズたっぷりの

ピザなど、脂質
し し つ

や塩分
えんぶん

が多
おお

いです。お正
しょう

月
がつ

に食
た

べるおせちも塩
えん

分
ぶん

や砂
さ

糖
とう

が多
おお

く使
つか

われていた

り、お餅
もち

もカロリーが高
たか

いので食
た

べすぎに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

お正月に食べるおせちも、保存性を高めるために塩や砂糖が多く使われているた

め、塩分や糖質の摂りすぎにつながります。 

 

 


