
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 12月 25日 

岩手県立気仙光陵支援学校 

冬休み
ふゆやす

が始まります
はじ

！ 

 今年
ことし

も残り
のこ

わずかとなりました。寒さ
さむ

が本格的
ほんかくてき

になってきましたが、風邪
かぜ

をひいたり、

体調
たいちょう

を崩したり
くず

していませんか？楽しい
たの

冬休み
ふゆやす

を過ごす
す

ために、「規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

」、

「適度
てきど

な運動
うんどう

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心がけ
こころ

充実
じゅうじつ

した冬休み
ふゆやす

を送りましょう
おく

！ 

規則正しい
きそく   ただ

生活
せいかつ

をしよう！ 

 お休み
  やす

だからといって、夜
よ

ふかしをしたり、起きる
お

時間
じかん

がおそくなってしまう

と朝
あさ

ごはんとお昼
 ひる

ごはんが一緒
いっしょ

になりがちです。私たち
わたし

は寝て
ね

いる間
あいだ

もエネルギ

ーを使って
つか

います。朝
あさ

ごはんを抜いて
ぬ

しまうと、エネルギーが供給
きょうきゅう

されず活動
かつどう

す

る力
ちから

が出て
で

きません。朝
あさ

からしっかり活動
かつどう

するためにも毎日
まいにち

必ず
かなら

朝
あさ

ごはんを

食べましょう
た

！ 

☆朝
あさ

ごはんチャレンジ☆ 

 せっかくの冬休み
ふゆやす

、朝
あさ

ごはんを作って
つく

みては？ 

自分
じぶん

で作った
つく

朝
あさ

ごはんを食べて
た

１日
にち

を元気
げんき

に過ごしましょう
す

！ 

簡単
かんたん

ピザトーストの作り方
つく かた

 

 

材料
ざいりょう

 （２人分
ふたりぶん

） 

・食パン
しょく

（６枚
  まい

切
き

） … ２枚
  まい

 

・玉
たま

ねぎ      … １/８カット 

・ピーマン     … １個
  こ

 

・ハム       … １枚
  まい

 

・ケチャップ    … 大
おお

さじ２ 

・ピザ用
    よう

チーズ   … ３０ｇ 

➀玉
たま

ねぎはうすくくし切り
き

、ピーマンはヘタと種
たね

を

取って
と

うすい輪切り
わ き

にします。 

➁.ハムは半分
はんぶん

に切り、さらに１㎝幅
はば

に切
き

ります。 

➂食
しょく

パンにケチャップをまんべんなくぬります。 

➃ハム、ピーマン、玉
たま

ねぎを➂にのせ、ピザ用
よう

チーズを

かけます。 

➄オーブントースターでチーズに焼き目
や   め

がつくまで、３

～５分
ふん

ほど焼いて
や

完成
かんせい

です。 

寒い
さむ

からこそ体
からだ

を動かそう
うご

！ 

 寒い
さむ

日
ひ

が続く
つづ

冬
ふゆ

の季節
きせつ

は、なかなか外
そと

に出られず
で

、室内
しつない

で過ごす
す

ことが多く
おお

な

ります。おうちでゆっくり過ごす
す

ことも良い
よ

ですが、運動
うんどう

不足
ぶそく

になってしまうの

は少し
すこ

心配
しんぱい

です。おうちで楽しみながら
たの

体
からだ

を動かして
うご

みましょう！ 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとろう！ 

 冬休み
ふゆやす

はお正月
しょうがつ

などのイベントが多く
おお

、ついつい夜
よ

ふかしをしたくなり、

生活
せいかつ

リズムが崩れる
くず

ことがあります。すいみん不足
ぶそく

が続く
つづ

と疲れ
つか

がとれなかっ

たり、めんえき力
りょく

が低下
ていか

し風邪
かぜ

をひきやすくなります。すいみん時間
じかん

を充実
じゅうじつ

させるために、できるだけ暗く
くら

して寝る
ね

ことが大切
たいせつ

です。 

スマートフォンやゲーム機
      き

などがそばにあると 

つい見て
み

しまいやすく、実際
じっさい

に見て
み

いなくても 

気
き

になってすいみんに悪
あく

影響
えいきょう

を及ぼす
およ

可能性
かのうせい

があります。 

1年
ねん

と 2 か月
げつ

の短
みじか

い間
あいだ

でしたが、お世話
せ わ

になりました。冬休
ふゆやす

み明
あ

けから三浦
み う ら

麻
ま

友
ゆ

先生
せんせい

が復帰
ふ っ き

しま

す。みなさんと一緒
いっしょ

に給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を過
す

ごせてとても楽
たの

しかったです！ありがとうございました。

体 調
たいちょう

管理
かんり

をしっかりして充 実
じゅうじつ

した冬休み
ふゆやす

を過
す

ごしてください。      栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 尾上
おのうえ

菜
な

緒
お

                



 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学部
しょうがくぶ

でリクエスト給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考え
か ん が

ました！ 

 11月
がつ

19日
にち

に小学部
しょうがくぶ

のみんなでリクエスト給 食
きゅうしょく

のメニューを選
えら

ぶ学習
がくしゅう

を行
おこな

いまし

た。小学部
しょうがくぶ

リクエスト給 食
きゅうしょく

のテーマは「クリスマス献立
こんだて

を考
かんが

えよう！」でした。クリ

スマス献立
こんだて

を 2 つ実際
じっさい

に用意
よ う い

し、目
め

で見
み

て、においをかいで自分
じ ぶ ん

が食
た

べたいメニューを

選
えら

んで多数決
たすうけつ

をとりました。多数決
たすうけつ

の結果
け っ か

はピラフ、具
ぐ

だくさんコンソメスープ、フラ

イドチキン、シーザーサラダ、ストロベリーケーキに決
き

まりました。みんなで楽
たの

しみな

がら学習
がくしゅう

することができました。24日
にち

の給 食
きゅうしょく

もみんなでおいしくいただきました♡ 

高等部農
こうとうぶのう

福
ふく

連携
れんけい

授業
じゅぎょう

で 

   りんごをいただきました 

12月
がつ

17日
にち

に高等部農
こうとうぶ のう

福
ふく

連携
れんけい

授業
じゅぎょう

を行い
おこな

、JA全農
ぜんのう

いわてさんからおいしいりん

ごをいただきました！学習
がくしゅう

ではきゅうりやトマトを入れる
い

ための箱
はこ

を作
つく

る体験
たいけん

を

し、箱
はこ

を作
つく

ることが思
おも

ったより難
むずか

しく JA の方
かた

に作
つく

り方
かた

を教
おそ

わったり、みんなで

協 力
きょうりょく

しながら真剣
しんけん

に取
と

り組
く

んだりする姿
すがた

が見
み

られました。 

 続
つづ

いて、りんごの甘
あま

さ比
くら

べや、りんごの皮
かわ

むき体験
たいけん

を行
おこな

いました。生徒
せ い と

たちは、

味
あじ

の違
ちが

いや食感
しょっかん

を楽
たの

しんでいる様子
よ う す

でした。いただいたりんごは 18日
にち

、19日
にち

の

給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れ、みんなで味
あじ

わいながらおいしくいただきました。りんごを通
つう

じ

て地域
ち い き

の農業
のうぎょう

やつながりを感
かん

じる良
よ

い機会
き か い

になりました。 

クリスマスメニュー 



 

 

 

 

 

 

 

 


