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ねん

1月号
がつごう

      

栃木
と ち ぎ

県立
けんりつ

益子
ま し こ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

 

 

 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。みなさん元気
げ ん き

ですか。今年
こ と し

はどんな年
とし

になるか、ワクワクしま

すね。勉強
べんきょう

やスポーツを頑張
が ん ば

ったり、友達
ともだち

と楽
たの

しく遊
あそ

んだりするためには、元気
げ ん き

がないと

十分
じゅうぶん

に楽
たの

しめません。心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

で過
す

ごせるように、自分
じ ぶ ん

にできることを是非
ぜ ひ

続
つづ

けてい

きましょう。 

 

 ・１日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる。 

 ・適度
て き ど

な運動
うんどう

をして体力
たいりょく

をつける 

 ・夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

る 

 ・早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

 ・感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がける 

 ・上手
じょうず

にストレスを解消
かいしょう

する 

 ・疲
つか

れたと思
おも

った時
とき

には早
はや

めに休
やす

む    

 

自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

を立
た

てるのも、いいですね！  

 

 

 



 昨年
さくねん

１２月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

よりだんだん感染症
かんせんしょう

にかかる児童
じ ど う

・生徒
せ い と

が増
ふ

えてきました。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため、できることはどんどんやってみましょう。 

  

 

 

  出典：東山書店「健康教室」、日本学校保健研修社「健」より   


