
 本格的
ほんかくてき

な寒
さむ

さが身
み

にしみます。春
はる

の訪
おとず

れが待
ま

ち遠
どお

しい季節
き せ つ

となりました。３年生
ねんせい

は学生
がくせい

生活
せいかつ

最後
さ い ご

のラス

トスパートとなります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、健康
けんこう

な生活
せいかつ

を意識
い し き

して元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 ２月 10日 

横浜市立二つ橋高等特別支援学校 

校  長  福  島   豊 

     保  健  室 

バランスのよい食事
しょくじ

をしよう 

●主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせよう 

主
しゅ

 食
しょく

 お米
こめ

、パン、麺
めん

など 

主
しゅ

 菜
しょく

 魚
さかな

、肉
にく

、たまごなど 

副
ふく

  菜
さい

 野菜
や さ い

、いも、海藻
かいそう

など 

●野菜
や さ い

をたくさんとろう【目標
もくひょう

：1日
にち

３５０ｇ】 

●果物
くだもの

を毎日
まいにち

とろう【目標
もくひょう

：1日
にち

10０ｇ】 

100ｇのめやす 
 朝食
ちょうしょく

を食
た

べる、間食
かんしょく

や夜食
やし ょく

を控
ひか

え

る、よくかんで食
た

べることも、肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

には重要
じゅうよう

です。 100ｇのめやす 

こんな食生活
しょくせいかつ

は要注意
ようちゅうい

！！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べない 夜
よる

遅
おそ

くに夜食
や し ょ く

 ファーストフードや 

ジュースが多
おお

い 

カロリーの過剰
かじ ょ う

摂取
せっ しゅ

 食
た

べずにダイエット 野菜
や さ い

をあまり食
た

べない 

このような食生活
しょくせいかつ

を続
つづ

けていると、

肥満
ひ ま ん

や栄養
えいよう

失調
しっちょう

な

ど健康
けんこう

に害
がい

がでて

しまいます！ 



学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

がありました 

２月３日（金）に学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

がありました。全校
ぜんこう

が体育館
たいいくかん

で発表
はっぴょう

を見
み

ることができたのは３年
ねん

ぶりです。

二
ふた

つ橋
ばし

の生徒
せ い と

のみなさんの学習
がくしゅう

の成果
せ い か

を見
み

られる貴重
きちょう

な時間
じ か ん

となりました。保健
ほ け ん

安全
あんぜん

委員会
いいんかい

では９月に

行
おこな

われた学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

とこれまでの取組
と り くみ

についての報告
ほうこ く

をしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症
かふんしょう

？ かぜ？ 症状
しょうじょう

のちがい 

 

 

 

 

 

二
ふた

つ橋
ばし

のけが

にはどのようなも

のが多
おお

いのか、

保健
ほ け ん

安全
あんぜん

委員
い い ん

が

報告
ほ う こ く

しました。 

けが防止
ぼ う し

ポス

ターを作成
さくせい

しまし

た。けがの多
おお

い

場所
ば し ょ

に掲示
け い じ

しま

し、動画
ど う が

で紹
しょう

介
かい

し

ました。 

花粉症
かふんしょう

 かぜ 

□くしゃみが連続
れんぞく

して出
で

る 

□鼻水
はなみず

は透明
とうめい

でさらさら 

□熱
ねつ

はないか、微熱
び ね つ

 

□目
め

のかゆみや涙
なみだ

がでる 

□症状
しょうじょう

が 2週間
しゅうかん

以上
いじょう

続
つづ

いている 

 

□くしゃみは時々
ときどき

出
で

る 

□鼻水
はなみず

は黄色
き い ろ

っぽくねばねば 

□微熱
び ね つ

や高熱
こうねつ

がある 

□のどの痛
いた

みやせきがある 

□症状
しょうじょう

は数日
すうじつ

でおさまることが多
おお

い 

花粉症
かふんしょう

であっても、

かぜであっても、体調
たいちょう

が悪
わる

いときには家
いえ

で

休養
きゅうよう

し、医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

しましょう 

 


