
ふゆ

明日から冬休みです。冬休みの 間 も生活リズムを崩さないことが、休
あ す ふゆ やす ふゆ やす あいだ せい かつ くず やす

み 中 や３学期のはじまりを元気に過ごすコツです。３学期、元気なみ
ちゅう がっ き げん き す がっ き げん き

なさんに会えることを楽しみにしています！
あ たの
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交通ルールをまもろう
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徳 島 県 では、児 童 生 徒のみなさんが 自 ら 生 活 習 慣 を振り 返
とくしまけん じ どうせい と みずか せいかつしゅうかん ふ かえ

ることにより、 健 康 的 な 生 活 を 送 るための 運 動 習 慣 や 睡 眠 、 生
けんこうてき せいかつ おく うんどうしゅうかん すいみん せい

活 習 慣 の 改 善 に取り組む機 会 として、 生 活 習 慣 改 善 プロジェ
かつしゅうかん かいぜん と く き かい せいかつしゅうかんかいぜん

クトをすすめています。

健 康 な 生 活 を 送 るための 目 標
けんこう せいかつ おく もくひょう

お 家 の 人 からの 応 援 メッセージ
いえ ひと おうえん

一 週 間 チェックしてみよう！ 月 火 水 木 金 土 日
いっしゅうかん げつ か すい もく きん ど にち

朝 ごはんを食べた
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３０ 分 運 動 をした
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７時 間 以 上 眠 った
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ゲーム、 携 帯 は時 間 を決めた
けいたい じ かん き

＊食べすぎを防ぐために＊
た ふせ

これからの時期、つい食べすぎて体 重が…という経験はあ
じ き た たいじゆう け い け ん

りませんか？

食 前に低カロリーのものを食べたり、炭酸水を飲んだりす
しよくぜん てい た た ん さ ん す い の

ると食 欲を抑えられます。また、歯ごたえがあるものをしっ
しよくよく おさ は

かりかんで食べるのも効果的です。
た こ う か て き

ぜひ試してみてください。
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＊１月の保健 行 事＊
ほ けん ぎょう じ

１０日 発育測定 (高等部 )
と お か はつ いく そく てい こう とう ぶ

１１日 発育測定 (小 ・ 中 学部 )
に ち はつ いく そく てい しょう ちゅう がく ぶ

生徒保健 給 食 委員会
せい と ほ けん きゅうしょく い いん かい

せいかつしゅうかん かい ぜん


