
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年度
こ ん ね ん ど

も、もうすぐ終
お

わりですね。どんな１年間
ねんかん

でしたか？楽
たの

しかったことや、

頑張
が ん ば

ったこと、もっと頑張
が ん ば

りたかったことなど、振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 健康
けんこう

については、どんなことができたでしょうか？１年間
ねんかん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、

チェック☑をしてみましょう。できていなかったことは、ぜひ春
はる

休
やす

み中
ちゅう

に挑戦
ちょうせん

してみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

長期
ちょうき

休
やす

み中
ちゅう

は、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすくなります。学校
がっこう

がない日
ひ

も、

「食事
しょくじ

」「運動
うんどう

」「休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

」を意識
い し き

して、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

春
はる

休
やす

み中
ちゅう

も、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、４月
がつ

に元気
げ ん き

に

登校
とうこう

してきてくださいね！ 

    令和
れ い わ

６年度
  ね ん ど

 9号
ごう

 
 

神戸
こ う べ

市立
し り つ

青
せい

陽灘
ようなだ

高等
こうとう

支援
し え ん

学校
がっこう

   

保健室
ほ け ん し つ

 

3月
がつ

になり、春
はる

らしい日差
ひ ざ

しも感
かん

じられるようになりました。春
はる

が近
ちか

づいてきていて、ワクワクしますね。ただ、この

季節
き せ つ

は「三寒四温
さんかんしおん

」（３日
みっか

ほど寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いたら４日
よっか

ほど暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

く、という意味
い み

）。暖
あたた

かくなったり寒
さむ

くなった

りします。気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

 

□早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをした □朝
あさ

ごはんを食
た

べた □手洗
て あ ら

いうがいをした □歯磨
は み が

きをした 

□適度
て き ど

な運動
うんどう

をした □友達
ともだち

と仲良
な か よ

くできた □ストレス発散
はっさん

できた □好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べた 

 


