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 3学期が始まりました。みなさんは、どんな冬休み

を過ごしましたか？体調を崩さず元気に過ごせました

か？ 

 早起きがつらいな…と３学期をスタートした人も多

いと思います。早寝、早起き、朝ごはんを意識して、

体を戻していきましょう。 

 今年は午年ですね。みなさんの願いがすべて、うま

くいくように保健室から応援しています。 



 

 

３年生 保護者様へ 

 日頃より学校保健活動にご理

解、ご協力いただき、ありがと

うございます。 

 日本スポーツ振興センターに

ついてですが、卒業後に災害共

済給付金が支給となる場合もあ

ります。該当するご家庭は、お

子さんの卒業後も郵貯の口座を

据え置いてくださいますよう、

よろしくお願いいたします。 

 ご不明な点は大石中学校保健

室までご連絡ください。 

 

 

冬休み中は、クリスマスや年末年始とごちそうを食べ

る機会も多かったのではないでしょうか？ごちそう疲れ

した胃腸を休めるためにも、野菜類を意識して摂りまし

ょう。 

【大根と小松菜の味噌汁】 

１． 適量のお湯を沸かし、粉末出汁を入れる。 

２． 食べやすいサイズに切った大根と小松菜を入れ、

数分ゆでる。 

３． 味噌を適量溶かしできあがり！ 

 

朝ごはんに＋１！

胃腸を休めたい

ときは、食物繊維

は避けましょう。 


