
 

                                                                                  

                                                                               

                                                                                       

  

 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていましたが、3月
がつ

に入
はい

り少
すこ

し 暖
あたた

かくなってきました。3年生
ねんせい

のみなさん 

は、3月
がつ

13日
にち

で卒 業
そつぎょう

になります。4月
がつ

からは、それぞれの道
みち

に進
すす

むわけですが、どうぞ 

これからも、健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしてください。みなさんのことを応援
おうえん

しています。 

It's been cold for a while, but now that March is here it's starting to get a little  

warmer. All third-year students will graduate on March 13th. From April, you will  

all go your own ways, but please continue to take care of your health. We are rooting 

 for you all. 

است شده گرمتر کمی است، آمده مارس که حالا اما بود، سرد هوا که بود مدتی . 

شوند می التحصیل فارغ مارس 13 در سوم سال دانشجویان تمام . 

کنم می ریشه شما همه برای من .دهید ادامه خود سلامت از مراقبت به لطفا   اما ،رفت خواهید را خود راه شما همه آوریل، از . 

केही समयदेखि चिसो छ, तर अब मािच मचहना सुरु भएकोले अचल गमी हुन थालेको छ। 

तेस्रो वर्चका सबै चवद्याथीहरू मािच १३ मा स्नातक हुनेछन्। अचिलदेखि, तपाईंहरू सबै आ-आफ्नो बाटो लागु्नहुनेछ, तर कृपया 

आफ्नो स्वास्थ्यको ख्याल राख्नुहोस्। हामी तपाईहरु सबैको लाचग रुट गदैछ ।ं 

Já faz algum tempo que está frio, mas agora que março chegou está começando a ficar um pouco 

mais quente.  Todos os alunos do terceiro ano se formarão em 13 de março.  A partir de abril, 

cada um seguirá seu próprio caminho, mas, por favor, continue cuidando da sua saúde.  Estou 

torcendo por todos vocês. 

 

 
 

       

健康
けんこう

を維
い

持
じ

するために続
つづ

けてほしいこと 

Things you want you to continue to do to stay healthy 

دهید انجام ماندن سالم برای خواهم می شما از که کارهایی     

  तपाईलें आफ्नो स्वास्थ्य कायम राख्न जारी राख्नु पने कुराहरू 

O que você deve continuar a fazer para manter sua saúde 

 

   

１、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう 

Let's get enough sleep بخوابید کافی اندازه به  पयााप्त सुतु्नहोस् Durma o suficiente 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

ほけんだより 

令和
れ い わ

7年
ねん

 

大洲
お お す

中学校
ちゅうがっこう

 

 
夜間
や か ん

学級
がっきゅう

 

 

 

 

そ
つ
ぎ
ょ
う 

 
 

お
め
で
と
う 

  

  



２、 朝 食
ちょうしょく

は、毎日
まいにち

とりましょう 

 Let's eat breakfast every day  بخورید صبحانه روز هر   हरेक दिन बे्रकफास्ट खानुहोस् 

 Tome café da manhã todos os dias 

 

 

 

 

 

 

 

３、夜
よる

の歯
は

みがきは、丁寧
ていねい

にみがきましょう 

Brush your teeth carefully at night.  بزنید مسواک دقت با را خود های دندان ها شب  

राचत ध्यानपूवचक दााँत माझ्नुहोस् Escove os dentes cuidadosamente à noite. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

To prevent infection, wash your hands before eating and after using the toilet. 

توالت از استفاده از بعد و خوردن غذا از قبل را خود های دست عفونت، از جلوگیری برای  

 .بشویید

संक्रमणबाट बच्नको लाचग, िाना िानु अचि र श िालय ियोग गरेपचछ हात धुनुहोस्। 

Para prevenir infecções, lave as mãos antes de comer e depois 

 de usar o banheiro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

むし歯
ば

になりやすい Areas prone to cavities 

دارد وجود حفره ایجاد احتمال که مناطقی  

गुफाहरु को लागी प्रवण के्षत्रहरु 

Áreas propensas à cárie dentária 

食
た

べたく

ない 

 

４、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

として、食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

は、手
て

を洗
あら

いましょう 

 

 

 

笑
わら

うことは、からだにとてもいい効果
こ う か

があり、免疫力
めんえきりょく

がアップされるそうです 

Laughing is said to have a very positive effect on the body and boosts  

your immunity.  سیستم و دارد بدن بر مثبتی بسیار تاثیر خنده شود می گفته  

کند می تقویت را ایمنی .  

 हााँसोले शरीरमा धेरै सकारात्मक िभाव पाछच  र रोग िचतरोधात्मक क्षमता बढाउाँछ भचनन्छ। 

Dizem que o riso tem um efeito muito positivo no corpo e fortalice 

 o sistema imunológico. 

https://1.bp.blogspot.com/-69PxiIk60bk/WnuyOXG2HKI/AAAAAAABKBA/BM9TToaNqys15daL8FpgXK2skPXDlwCCwCLcBGAs/s800/tearai_hand_suidou.png

