
 

 

 

 

 

 

  

 

令和５年７月 21日（金） 

京都府立井手やまぶき支援学校 

保健室 

 

  

 

１学期
が っ き

は、健康
けんこう

診断
しんだん

や学校
がっこう

公開
こうかい

、プール学習
がくしゅう

など、

いろいろな活動
かつどう

がありました。みなさんが、大
おお

きなけ

がもなく夏休
なつやす

みを迎
むか

えられてホッとしています。 

明日
あ し た

から始
はじ

まる夏休
なつやす

みを楽
たの

しく充実
じゅうじつ

させるために、

１日
にち

のタイムスケジュールを意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 

２学期
が っ き

の始業式
しぎょうしき

で、みなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

に会
あ

える

ことを楽
たの

しみにしています。 

睡眠
すいみん

 

 

朝
あ さ

ごはん はしっかり食
た

べよう！ 

 

中学部
ちゅうがくぶ

の取組
と りくみ

の 

朝
あさ

ごはんレシピ Book 
朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さを学
まな

び、教
おし

えてくれました。 

☆げんきいっぱい☆しっかりしたからだ☆ 

よくかむと脳
の う

がよく動
う ご

いて、頭
あたま

もスッキリ！ 

からだ と こころ が 

健康
け ん こ う

になる生活
せ い か つ

リズム♪ 

 

 

睡眠
す いみ ん

 は８時間
じ か ん

を目安
め や す

に！ 

しっかりと眠
ねむ

るために、お風呂
ふ ろ

に入
はい

って

体
からだ

を温
あたた

め、寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

にはゲームを

やめて、早寝
は や ね

のリズムをつくろう。 

＊歯
は

みがき も忘
わす

れずに！！ 

毎日
まいにち

歯
は

みがきをして、歯
は

みがきカレンダーに 

シールをはったり色
いろ

をぬったりして、ゴールをめざそう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

小学部
し ょ う が く ぶ

 
中学部
ちゅうがくぶ

 

高等部
こ う と う ぶ

 

朝
あさ

ごはん 

夜
よる

ごはん 

昼
ひる

ごはん 

脳
の う

の 

からだは 

活動
かつどう

モード 

脳
の う

が一番
い ちば ん

元気
げ ん き

な時間
じ か ん

です。 

昼間
ひ る ま

より涼
す ず

しいので、宿題
しゅくだい

を片付
か た づ

けるなど、

頭
あたま

を使
つか

う活動
か つ ど う

や軽
か る

い運動
う ん ど う

で 

汗
あ せ

を流
な が

すのもよいです。 

体
からだ

が一番
い ちば ん

活動的
か つ ど う て き

になる時間
じ か ん

です。 

ただし、日差
ひ ざ

しが強
つ よ

く気温
き お ん

も高
た か

いので、外出
がいしゅつ

やスポーツをする場合
ば あ い

は、こまめに日陰
ひ か げ

で

水分
す い ぶん

・塩分
え ん ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

して休憩
きゅうけい

しよう。 

栄養
え い よ う

バランスばっちりな夜
よ る

ごはんを！ 

肉
に く

・魚
さかな

・野菜
や さ い

など栄養
え い よ う

バランスを意識
い し き

しよう。また、胃腸
い ち ょ う

を

休
や す

めるために、寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

には食
た

べ終
お

わるようにしよう。 

＊健康診断結果についてのお知らせ＊ 

１学期に実施した健康診断結果の個人票を

お渡しします。 

病院受診の必要のある児童生徒や未検査

の児童生徒には、すでに結果のお知らせを配

付していますので、まだ病院を受診されていな

い場合は、夏休み中の受診をお勧めします。 

病院を受診されましたら、夏休み明けに受診

報告書を担任へ御提出ください。 

 


