
健康
けんこう

に過
す

ごすための食事
しょくじ

のとり方
かた

 

 

Lesson１２ 「 お腹
なか

・お尻
しり

・大腿
ふともも

のトレーニング 」 

みなさん、本校
ほんこう

のホームページの動画
ど う が

は見
み

ていますか？ 

今回
こんかい

は、高等部
こ う と う ぶ

１年
ねん

担任
たんにん

増永
ますなが

先生
せんせい

と共
とも

に行
おこな

います。横
よこ

になり 

なって行
おこな

う運動
うんどう

を２つ紹介
しょうかい

します。ポイントは、 

①足
あし

を伸
の

ばすときに膝
ひざ

ができるだけ曲
ま

がらないようにする 

②お尻
しり

を床
ゆか

からできるだけ持
も

ち上
あ

げる 

以上
いじょう

の２つです。さぁ、レッツちょこスポ！！ 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

では、目
め

を大切
たいせつ

にするために、目
め

の体操
たいそう

を

高等部
こ う と う ぶ

の生徒
せ い と

が紹介
しょうかい

し、みん

なで体操
たいそう

をしました。クラス

でも、保健
ほ け ん

委員
い い ん

が声
こえ

をかけて

行
おこな

います。 
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 朝晩
あさばん

涼
すず

しくなり、秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

になりましたね。気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

」を心
こころ

が

けて、衣類
い る い

の調整
ちょうせい

をして過
す

ごしましょう。 

 
 
 

 

 

１０月
がつ

１７日
にち

に鹿本
かもと

給 食
きゅうしょく

センター栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 

の鹿
か

志
し

毛
げ

先生
せんせい

に食事
しょくじ

に関
かん

するお話
はなし

をしていただきました。１日
にち

に 

必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の量
りょう

（350g以上
いじょう

）を実際
じっさい

に計
はか

ったり、スルメを噛
か

んだりす 

る体験
たいけん

を通
とお

し、楽
たの

しく、そして日々
ひ び

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りながら学
まな

ぶこと 

ができました。生徒
せ い と

の感想
かんそう

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 
 

 

 

 

 

動画
ど う が

配信
は い し ん

！ 

「ちょこっとスポーツに 

チャレンジ⑫」 

本校
ほんこう

体育
たいいく

担当
たんとう

が登 場
とうじょう

！！ 

高等部の保護者の方へ 

・性に関するアンケート及びリレーマラソンの健康事前調査用紙の提出を 

１０月末までにお願いします。 

・インフルエンザが例年より早く流行しています。これから感染性胃腸炎 

等も増えてきます。換気・手洗い・うがい等、基本的な感染症予防を御 

家庭でもよろしくお願いします。 

目
め

の体操
たいそう

でちょっと休憩
きゅうけい

！リフレッシュ！ 

 首回
くびまわ

しや背伸
せ の

び（深呼吸
しんこきゅう

） 

等
など

、体
からだ

ほぐしをしました。 

 体
からだ

をちょっと動
うご

かすと

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

にもなります。休
やす

み

時間
じ か ん

にやってみましょう。 

ビタミンや鉄分
てつぶん

のとり方
かた

を知
し

ろうと思
おも

います。 

1日
にち

に 350g以上
いじょう

の野菜
や さ い

食
た

べることが必要
ひつよう

だと知
し

りました。

ジュースには、たくさんの砂糖
さ と う

が入
はい

っていたので気
き

をつけ

たいです。 


