
 

 

 

 

新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりました。みなさん、どんな冬休
ふゆやす

みでしたか？  

今
こん

学期
が っ き

も残
のこ

り３か月
げつ

ですが、自分
じ ぶ ん

のペースで毎日
まいにち

をすごしましょう。 

 

 

 

３学期
が っ き

が始
はじ

まって少
すこ

し経
た

ちましたが、生活
せいかつ

リズムは戻
もど

ってきましたか？ 

寝
ね

る時間
じ か ん

やごはんを食
た

べる時間
じ か ん

がずれてしまうと、頭
あたま

がぼーっとしてしまったり、かぜなど

感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなってしまったりします。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるための方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リズムよくきざもう  生活
せいかつ

のリズム 

毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きるようにしよ

う。 

起
お

きたらまずカーテンを開
あ

けて、

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびよう！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、体
からだ

のスイッチオン！ 

炭水化物
たんすいかぶつ

（ごはん、パン）、たんぱく質
しつ

（納豆
なっとう

やヨーグルト）、ミネラル（野菜
や さ い

や果物
くだもの

）をバ

ランスよく摂
と

ると、さらに GOOD♪ 

ほけんだより １月 
令 和 ８年 １月 1 9 日 

こやの里特別支援学校保健室  

保健室 

眠
ねむ

れなくても、同
おな

じ時刻
じ こ く

に布団
ふ と ん

に入
はい

ろう。

目
め

をつぶっていると、眠
ねむ

たくなってくる

かも・・ 

たくさんからだを動
うご

かすと、体力
たいりょく

が

つくし、身体
か ら だ

も温
あたた

まります。 

寒
さむ

いけど、外
そと

で遊
あそ

ぼう！ 

昼寝
ひ る ね

は 30分
ぷん

程度
て い ど

で！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
いま

は授業
じゅぎょう

でも休
きゅう

けい時間
じ か ん

でもタブレットを使
つか

っていて、タブレットやスマートフォンなどの

機器
き き

がないと生活
せいかつ

できない世
よ

の中
なか

になっています。姿勢
し せ い

に気
き

をつけたり目
め

を休
やす

ませる時間
じ か ん

を作
つく

っ

たりして、タブレットなどの機器
き き

を上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう。 

出典
しゅってん

 少年
しょうねん

写真
しゃしん

新聞社
しんぶんしゃ

 

タブレットを使
つか

うときに、画面
が め ん

を近
ちか

くで見続
み つ づ

けていると、目
め

の中
なか

の筋肉
きんにく

に力
ちから

が入
はい

って

しまうため、疲
つか

れやすくなるだけでなく、視力
しりょく

の低下
て い か

につながります。 


