
 

 

 

 
 

令和８年１月２３日 かもと稲田支援学校 小・中学部 

 

 

とても寒
さむ

くなるこの季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

がとても大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

は体
からだ

をつくるだけでなく、心
こころ

の健康
けんこう

にも深く
ふ か く

かかわっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇カサカサ肌
はだ

は何
なん

で起
お

きるの？  

冬
ふゆ

は、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、湿度
し つ ど

が低
ひ く

くなるためです。カサカサして白
し ろ

く粉
こな

を

吹
ふ

いたようになります。そのままにしていると、赤
あか

いぶつぶつができ、痒
かゆ

く

てかいたり擦
こす

ったりすると皮膚
ひ ふ

を守
まも

る力
ちから

が弱
よわ

くなってしまいます。 

〇どうしたら良
よ

くなるの？  

カサカサ肌
はだ

を予防
よ ぼ う

するには、日頃
ひ ご ろ

から保湿
ほ し つ

クリームなどを使
つか

うようにし

ましょう。起
お

きてすぐとお風呂
ふ ろ

の後
あと

の２回
かい

ぬると効果的
こ う か て き

です。痒
かゆ

みがひど

く、湿疹
し っ し ん

ができた場合
ば あ い

には、病院
びょういん

で薬
くすり

をもらって使
つか

うと早
はや

く改善
かいぜん

しますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １月２６日～３０日にある個別面談で、一年間の身体計測の結果を記

した『けんこうのきろく』を確認してもらいます。お子さんの健康に関

して気になることがあれば、担任または保健室へご相談ください。 

～保護者の皆様へ～ 

冬
ふゆ

の乾燥
かんそう

とカサカサ肌
はだ

 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう 

学校
がっこう

で、体
からだ

を掻
か

き 

むしっている姿
すがた

を 

よく見
み

かけます。 

 

 

朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

の元気
げ ん き

の

もとです。体温
たいおん

を上
あ

げて、頭
あたま

と

体
からだ

をしっかり目覚
め ざ

めさせます。

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、集 中
しゅうちゅう

 

できなかったり、体
からだ

が 

だるくなったりすること 

があります。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう  

 

食
た

べるときは、よくかむこと

が大切
たいせつ

です。かむ回数
かいすう

が少
すく

ない

と、消化
しょうか

が悪
わる

くなったり、食
た

べ

すぎてしまったりします。 

しっかりかむことで、体
からだ

 

にも心
こころ

にもいいことが 

たくさんあります。 

よくかんで食
た

べよう 

LESSON３５「タオルを使
つか

った肩
かた

周
まわ

りのストレッチ」 

今回
こんかい

は、小学部
しょうがくぶ

の垂水
た る み

先生
せんせい

と保健室
ほ け ん し つ

の森山
もりやま

先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に行
おこな

います。 

ポイントは、以下
い か

の２つです。 

①しっかりと伸
の

ばして、そのままキープする。 

②胸
むね

を張
は

って、肩甲骨
けんこうこつ

を意識
い し き

しながら行
おこな

う。 

さぁ、みんなで「レッツちょこスポ！」 

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  

小学部
しょうがくぶ

と保健室
ほけんしつ

の職 員
しょくいん

が登 場
とうじょう

！  

 １月
がつ

２４日
にち

～３０日
にち

は、「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」です！ 

給 食
きゅうしょく

には、みんなの体
からだ

を元気
げ ん き

にする工夫
く ふ う

がたくさん 

つまっています。ちょっぴり苦手
に が て

なものにも、ひとくち 

チャレンジしてみることで、体
からだ

がもっと元気
げ ん き

になりますよ。 

「ありがとう」の気持
き も

ちで、おいしくいただきましょう。 

 


