
平成30年  1月 号
埼玉県立三郷特別支援学校 保健室

新 しい堂年がゃってきましたね。冬休みは楽し<過ごせたでしょうか?冬休み明けの3学期さむ ひ つづ   けんこうかんり き     こんねんどさいご
 彗覇も完賃いっぱぃ通ごもまだまだ寒い日が続きます。健康管理に気をつけて、今年度最後の1

しましょう。

かぜや感染症の予防のために、翼は実窃なのが

「換気」。寒いからと締め切つた部屋に閉じこも

つていると、空気中に舞つた菌やウイルスが外に

出て行かず、感染の危険を高めます。また、空気中

の二酸化炭素が増え、あたまがぼんやりしたり

気分が悪<なつたりすることも。健康管理のため

の「換気」を 心 がけてみて<ださいね。

・ 10寺間に 1回、3～ 5分程度を目安に窓を開けて換気しましょう。

学校では休み時FB3ごとに換気をするといいですね。

・廊下側の窓と校庭倶」の窓というように、対角線 上 にある
しょ  まど  あ     くうき  とお  みち
2か所の窓を開けて空気の通り道をつくりましょう。

ただ        かた
マスクの正しいつけ方、できていますか?
6ヽゆ                        ひと  ふ
冬になり、マスクをしている人が増えてきました。

なか    ま ちが        かた          ひと
しかし、中にはF85違ったつけ方をしている人

ただ             じゅうぶん  こうか  きたい           じぶん     かた
もちらほら―・マスクは正しくつけないと十 分な効果が期待できません。自翁のつけ方はどう
かく|こん

か、確認してみましょう。
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ほけん しつ        し

保健室からのお知らせです。

☆「からだのきろ<」

冬休み前に配付した

御提出ください。

★よいからだづ<りについて

3学期の漫」定|よ 1月 17日 (水)より始まります。
ご か て しヽ            ご ょ う しヽ    ねが
御家庭でファイルの御用意をお願いいたします。

★3学期発育測定について

政十の冒程で実讐面足を離Fいます。
そくてしヽご   けっかようし  ご か て しヽ  はい ふ
測定後には結果用紙を御家庭に配付します。

について

「からだのきろく」は、押印していただき、「あゆみ」と一緒に担任ヘ

1月 10日 (水)

1月 11日 (木)

1月 12日 (金 )

1月 15日 (月 )

1月 16日 (火)
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9:30～

しょうがくぶ      ねんせい
小学部4・ 5・ 6年生

中学部1・ 2・ 3年生

高等部3年生
しょうがくぶ      ねんせい
小学部 1・ 2,3年生
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ｍ生

続年
紡年
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１一調一調
3学期が始まったのになかなかお休み気分が抜けない…。という人はいませんか?元気よ<
新学期のスタートを切るために、学校モードの生活に切り替えていきましょう。

しょうがつきぶん  せいかつ0●うかん
お正月気分な生活習慣
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ぃ議で鶴′募
Iボ易 く競 までだ

夜ふかし・朝橿語が
当たり前になつている

食事を抜いたり、

お栞子で済ませたりする

なるべ<動かないで

だらだら過ごしている
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眠くてもがんばって起きる !

「夜は自然に眠<なつてよ<眠

れる→朝すっきり起きられる」
というサイクルができてきます。

決まつた時間にご飯を食べる !

時間を決めずに食べていると、ご飯

が食べられない原因に。食事やおや

つは時間を決めて

しつかりとりま

しょう。

運動やお手伝いをする !

体を動かさないと、眠<ならな

い・お腹が空かないことから

生活リズムが崩れがちに。どん

なことでもいいので体を動か
しましょう。


