
CŀƳƛƭȅ {ǳǇǇƻǊǘ                

5ŀǿƴ CƻȄƻƴΣ ƻǳǊ ǎŎƘƻƻƭ  CŀƳƛƭȅ 

{ǳǇǇƻǊǘ ²ƻǊƪŜǊΣ ƛǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ǘŀƭƪ  

ǇǊƛǾŀǘŜƭȅ ŀōƻǳǘ ŀƴȅ ŎƻƴŎŜǊƴǎ ƻǊ ƛǎǎǳŜǎΦ                                                       

/ŀƭƭ 5ŀǿƴ CƻȄƻƴ  лттмннорумм  ƻǊ  

ŜƳŀƛƭ  ŘŀǿƴΦŦƻȄƻƴϪƭƛǾŜǊǇƻƻƭΦƎƻǾΦǳƪ  

CǊŜŜ {ŎƘƻƻƭ aŜŀƭǎ  ±ƻǳŎƘŜǊǎ ŦƻǊ ǘƘŜ 9ŀǎǘŜǊ ōǊŜŀƪ ǿƛƭƭ ōŜ ƘŀƴŘŜŘ 

ƻǳǘ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΦ  /ƭƛŎƪ ǘƘŜ ƭƛƴƪ ǘƻ ŀǇǇƭȅ ŦƻǊ ŦǊŜŜ ǎŎƘƻƻƭ ƳŜŀƭǎΦ                                                                                                                                                                                                            
ƘǧǇǎΥκκƭƛǾŜǊǇƻƻƭΦƎƻǾΦǳƪκōŜƴŜŬǘǎκŦǊŜŜ-ǎŎƘƻƻƭ-ƳŜŀƭǎκŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ-ŦƻǊƳκ 

Ȭ7ÉÔÈ *ÅÓÕÓ ×Å ÃÁÎ ÁÃÈÉÅÖÅ ×ÈÁÔ ×Å ÄÒÅÁÍ ÁÎÄ ÂÅÌÉÅÖÅȭ 

Dǳƛƻƴ {ǘǊŜŜǘΣ [ƛǾŜǊǇƻƻƭΣ [с ф5¦                                                                                

²ŜōǎƛǘŜΥ  ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦǎǘƳƛŎƘŀŜƭǎŎŀǘƘƻƭƛŎǇǊƛƳŀǊȅΦŎƻΦǳƪκ                                                                          

9ƳŀƛƭΥ ŎƻƴǘŀŎǘϪǎǘƳƛŎƘŀŜƭǎŎŀǘƘƻƭƛŎǇǊƛƳŀǊȅΦŎƻΦǳƪ                                                    

¢ŜƭŜǇƘƻƴŜΥ лмрм нсо упсл  όtǊŜǎǎ м ǘƻ ǊŜǇƻǊǘ ŀ ǇǳǇƛƭ  ŀōǎŜƴŎŜύ   

bŜǿǎƭŜǧŜǊ нп                                                 {ŀǘǳǊŘŀȅ нлǘƘ aŀǊŎƘ нлнм ¢ƘŜ ǇŀǊŜƴǘ ŀǇǇ  ǇǊƻǾƛŘŜǎ ǳǇ ǘƻ ŘŀǘŜ  
ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ LŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ 

ƭƛƪŜ ŀƴ ƛƴǾƛǘŜ ǘƻ ŘƻǿƴƭƻŀŘ ǘƘŜ ŀǇǇΣ 

ǇƭŜŀǎŜ Ŏŀƭƭ ǘƘŜ ƻŶŎŜ ƻƴ лмрм нсо упсл  

/ƻƴǘŀŎǘ 5Ŝǘŀƛƭǎ 

Lƴ ǘƘŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘΩǎ ǎŀŦŜǘȅ ŀƴŘ ǿŜƭƭ ōŜƛƴƎ ǿŜ ƴŜŜŘΥ                                               

ϝ ŀ ƴŀƳŜŘ ŀŘǳƭǘ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ŎƻƴǘŀŎǘŜŘ ŀǘ ŀƭƭ ǝƳŜǎ                                                                   

ϝ ŀǘ ƭŜŀǎǘ о ǳǇ ǘƻ ŘŀǘŜ ǘŜƭŜǇƘƻƴŜ ƴǳƳōŜǊǎ                                                                                   

ϝ ŀ Ŏŀƭƭ ƛŦ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ƛǎ ŀōǎŜƴǘ ŦǊƻƳ ǎŎƘƻƻƭ                                                                                   

LŦ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻ ŎƻƴǘŀŎǘ ŀ ƘƻƳŜ Ǿƛǎƛǘ ǿƛƭƭ ōŜ ŎŀǊǊƛŜŘ ƻǳǘΦ LŦ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ǎǝƭƭ ƴƻ  ŎƻƴǘŀŎǘ ǿŜ 

Ƴŀȅ ǘƻ ƴŜŜŘ ǘƻ Ŏŀƭƭ ǘƘŜ ǇƻƭƛŎŜ ŦƻǊ ŀ ǿŜƭŦŀǊŜ ŎƘŜŎƪΦ  

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŦƻǊ 

ȅƻǳǊ ŎƻƴǝƴǳŜŘ 

ǎǳǇǇƻǊǘΦ ²Ŝ 

ǊŀƛǎŜŘ ƻǾŜǊ 

ϻмлл ŦƻǊ      

/ƻƳƛŎ wŜƭƛŜŦΦ 

²ƻǊƭŘ aŀǘƘǎ 5ŀȅ 

! ŦŜǿ ǿŜŜƪǎ ŀƎƻ όпǘƘ aŀǊŎƘύ ²ƻǊƭŘ aŀǘƘǎ 5ŀȅ ǿŀǎ ŎŜƭŜōǊŀǘŜŘ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ƎƭƻōŜΦ !ǎ ǎŎƘƻƻƭ ǿŀǎ ǎǝƭƭ ŎƭƻǎŜŘ ǿŜ ƘŜƭŘ 

ōŀŎƪ ŎŜƭŜōǊŀǝƴƎ ǳƴǝƭ ǘƘƛǎ CǊƛŘŀȅΗ ¢ƘŜ ǿŀƛǘ ǿŀǎ ǿŜƭƭ ǿƻǊǘƘ ƛǘ ŀǎ ƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŜƴƧƻȅŜŘ ŜƴƎŀƎƛƴƎ ƛƴ ƳŀǘƘǎ ǘƘǊƻǳƎƘ   

ǇƭŀȅƛƴƎ ƎŀƳŜǎΦ ²Ƙŀǘ ǎǘŀǊǘŜŘ ŀǎ ōƻŀǊŘ ƎŀƳŜǎ ǎƻƻƴ ŜȄǇŀƴŘŜŘ ǘƻ ǝƳŜǎ ǘŀōƭŜ ǊŜƭŀȅǎΣ 

ƘǳƳŀƴ ŘƻƳƛƴƻŜǎ ŀƴŘ ŜǾŜƴ ƳƻǊŜΗ ¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƘŀŘ ŀ ŎƘŀƴŎŜ ǘƻ Ǉƭŀȅ ŀƴŘ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ 

ǎƻƳŜ ƴŜǿ ƎŀƳŜǎ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ƻƴŜǎΦ ¢Ƙƛǎ ŀƭƭ ŜȄǇŀƴŘŜŘ ǘƘŜƛǊ ŎƻǳƴǝƴƎ ŀƴŘ ǎǳŎƘ 

ŀ ǊŀƴƎŜ ƻŦ ƻǘƘŜǊ ƳŀǘƘŜƳŀǝŎŀƭ ǎƪƛƭƭǎΦ 9ŀŎƘ ŎƘƛƭŘ ƛƴ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ƘŀŘ ŀ Ǝƻ ŀǘ ƳŀƪƛƴƎ ǘƘŜƛǊ 

ƻǿƴ ƎŀƳŜ ŀƴŘ ǿƛƭƭ ōŜ ōǊƛƴƎƛƴƎ ǘƘŜƳ ƘƻƳŜ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ŦŜǿ ŘŀȅǎΦ {ŜŀǊŎƘ ¢ǿƛǧŜǊ ŦƻǊ 

ІǎǘƳƳŀǘƘǎŘŀȅ ǘƻ ǎŜŜ ŀƭƭ ǘƘŜ Ŧǳƴ ǘƘƛƴƎǎ ǿŜ Ǝƻǘ ǳǇ ǘƻΦ  

{ŎƘƻƻƭ ŎƭƻǎŜǎ  ŀǘ 

нΥллta ƻƴ          

CǊƛŘŀȅ нсǘƘ aŀǊŎƘ                                

                        

{ŎƘƻƻƭ ǿƛƭƭ ǊŜƻǇŜƴ ƻƴ aƻƴŘŀȅ мнǘƘ !ǇǊƛƭ                                                 

https://liverpool.gov.uk/benefits/free-school-meals/application-form/
https://liverpool.gov.uk/benefits/free-school-meals/application-form/
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.changemakers.com/sites/default/files/changemakers_innovation/profile_images/children_together.jpg&imgrefurl=https://www.pinterest.com/paulinechan/crafts-children/&docid=lu8ffs-suEf_eM&tbnid=1gkhVieylTNE3M:&w=22
https://www.stmichaelscatholicprimary.co.uk/
https://www.stmichaelscatholicprimary.co.uk/family-support-worker/


 

ІǎǘƳƳŀǘƘǎŘŀȅ   



/ƻƭƭŜŎǝǾŜ ²ƻǊǎƘƛǇ      ¢Ƙƛǎ ǿŜŜƪ ǿŜ ƘŀǾŜ ŜȄǇƭƻǊŜŘ 9ŀǎǘŜǊ {ǘƻǊƛŜǎΥ  

ǊŜƅŜŎǝƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ƭƛŦŜ ƻŦ WŜǎǳǎ ŦǊƻƳ tŀƭƳ {ǳƴŘŀȅ ǘƻ 9ŀǎǘŜǊ {ǳƴŘŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘ 
tǊŀȅŜǊ {ǇŀŎŜǎ ƛƴ ŜŀŎƘ ŎƭŀǎǎǊƻƻƳΦ                                                                                                                                                                                                                             

 

Birthdays  

 wŜŀŘ ǘƘŜ tŀǊƛǎƘ ƻŦ {ǘ aƛŎƘŀŜƭ ϧ {ŀŎǊŜŘ IŜŀǊǘ 

bŜǿǎƭŜǧŜǊǎ ŀƴŘ ¢ƘŜ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ²ƻǊŘ    

tǊŀȅŜǊ {ǇŀŎŜǎ                                                                       
9ŀŎƘ Ŏƭŀǎǎ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ WŜǎǳǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ 9ŀǎǘŜǊ {ǘƻǊȅ ŀƴŘ 
ǘŀƪƛƴƎ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ǊŜƅŜŎǘ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ƭƛǾŜǎ ƛƴ tǊŀȅŜǊ 
{ǇŀŎŜ ǘƘƛǎ ǿŜŜƪΦ  ІǎǘƳǇǊŀȅŜǊǎǇŀŎŜǎ  

Mohammed Musa 

Millie Deery 

Joseph Jaminah 

Georgian Banciu 

Billy Jo Ward Crozier 

Ms Evans 

aŜŜǘ hǳǊ {ŎƘƻƻƭ /ƻǳƴŎƛƭ                                                                  
.Ŝƭƻǿ ŀǊŜ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƘƻ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ  ŜƭŜŎǘŜŘ ōȅ ǘƘŜƛǊ ǇŜŜǊǎ ǘƻ    
ǊŜǇǊŜǎŜƴǘ ǘƘŜ ǾƛŜǿǎ ƻŦ ŀƭƭ ǇǳǇƛƭǎΦ ¢ƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ŎƻǳƴŎƛƭ ƴƻǘ ƻƴƭȅ           
ǊŜǇǊŜǎŜƴǘ ǘƘŜ ǇǳǇƛƭǎΩ ǾƛŜǿǎ ōǳǘ ŀƭǎƻ ƻǊƎŀƴƛǎŜ ŦǳƴŘ ǊŀƛǎƛƴƎ ŜǾŜƴǘǎ 
ŦƻǊ ŎƘŀǊƛǝŜǎ ŀƴŘ ǇǊƻƧŜŎǘǎ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΦ 

bŀǝƻƴŀƭ 5ŀȅ ƻŦ wŜƅŜŎǝƻƴ ноǊŘ aŀǊŎƘ               

¢ƻ ƳŀǊƪ ǘƘŜ ŀƴƴƛǾŜǊǎŀǊȅ ƻŦ ǘƘŜ ŬǊǎǘ   ƴŀǝƻƴŀƭ ƭƻŎƪŘƻǿƴ 

ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀ ƳƛƴǳǘŜΩǎ ǎƛƭŜƴŎŜ ŀǘ ƳƛŘŘŀȅ ŀƴŘ ŘƻƻǊǎǘŜǇ ǾƛƎƛƭǎ ƻŦ 

ƭƛƎƘǘ ŀǘ уǇƳΦ ¢ƘŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƛƭƭ ōŜ ƻōǎŜǊǾƛƴƎ ǘƘŜ ƳƛƴǳǘŜ 

ǎƛƭŜƴŎŜ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ Řŀȅ ŀƴŘ ǿŜ ǿƛƭƭ ōŜ ƛƴǾƛǝƴƎ ǘƘŜƳ 

ǘƻ Ǉǳǘ Ǌŀƛƴōƻǿ ǇƛŎǘǳǊŜǎ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ǿƛƴŘƻǿǎ 

ǿƘŜƴ ǘƘŜȅ ŎƻƳŜ ƘƻƳŜ ǘƻ ƳŀǊƪ ǘƘŜ ŘŀȅΦ  

https://stmichaelscatholicprimary.co.uk/wp-content/uploads/2021/03/20th-21st-March-21.pub-2.pdf
https://stmichaelscatholicprimary.co.uk/wp-content/uploads/2021/03/20th-21st-March-21.pub-2.pdf
http://www.wednesdayword.org/Forthcoming-Resources/3_Follow-03.pdf
http://www.wednesdayword.org/Forthcoming-Resources/3_Follow-03.pdf
https://stmichaelscatholicprimary.co.uk/catholic-life/our-parish/
http://www.wednesdayword.org/Forthcoming-Resources/1_Enthusiasm-03.pdf
https://www.downs-syndrome.org.uk/about/campaigns/world-downs-syndrome-day/


 

¢ƘŜ [ƛǾŜǊǇƻƻƭ !{5 ¢ǊŀƛƴƛƴƎ ¢ŜŀƳ ŀǊŜ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ŀ ǎŜǊƛŜǎ ƻŦ ǾƛǊǘǳŀƭ ŘǊƻǇ ƛƴ ŀŘǾƛǎƻǊȅ ǎŜǎǎƛƻƴǎ Ǿƛŀ ȊƻƻƳΦ  ¢ƘŜȅ 
ŀǊŜ ŦƻǊ ǇŀǊŜƴǘκŎŀǊŜǊǎ ǿƛǎƘƛƴƎ ǘƻ ǘŀƭƪ ƛƴ ŀ ǇǊƛǾŀǘŜ ƻƴŜ ǘƻ ƻƴŜ ǎŜǩƴƎ ŀōƻǳǘ ŀƴȅ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ƻǊ ŎƻƴŎŜǊƴǎ ǘƘŜȅ 
Ƴŀȅ ƘŀǾŜ ŀōƻǳǘ ǘƘŜƛǊ ŎƘƛƭŘΦ ¸ƻǳ Řƻ ƴƻǘ ǊŜǉǳƛǊŜ ŀ ŘƛŀƎƴƻǎƛǎ ƻŦ !{5 ǘƻ ōƻƻƪ ȅƻǳǊ ǇƭŀŎŜΦ  
 

5ŀǘŜǎ ŦƻǊ !ǇǊƛƭ - aŀȅ нлнм                                   ¢ƛƳŜǎ ŦƻǊ ŜŀŎƘ ŘŀǘŜ 

aƻƴŘŀȅ мфǘƘ !ǇǊƛƭ                                             

aƻƴŘŀȅ нсǘƘ !ǇǊƛƭ  

¢ǳŜǎŘŀȅ нтǘƘ !ǇǊƛƭ  

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ нуǘƘ !ǇǊƛƭ 

¢ǳŜǎŘŀȅ пǘƘ aŀȅ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ рǘƘ aŀȅ 

¢ƘǳǊǎŘŀȅ сǘƘ aŀȅ 

aƻƴŘŀȅ млǘƘ aŀȅ  

¢ǳŜǎŘŀȅ ммǘƘ aŀȅ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ мнǘƘ aŀȅ 

¢ƘǳǊǎŘŀȅ моǘƘ aŀȅ       

aƻƴŘŀȅ мтǘƘ aŀȅ 

¢ǳŜǎŘŀȅ муǘƘ aŀȅ 

 

¢ƻ ōƻƻƪ ȅƻǳǊ ǇƭŀŎŜ ǇƭŜŀǎŜ ŜƳŀƛƭ ȅƻǳǊ ŎƘƻƛŎŜ ƻŦ ŘŀǘŜ ŀƴŘ ǝƳŜ ŀƴŘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ŜƳŀƛƭŜŘ ŀ ȊƻƻƳ ƭƛƴƪΦ ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ 

ǘǿƻ ǇƭŀŎŜǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦƻǊ ŜŀŎƘ ǝƳŜ ǎƭƻǘΦ  

ŀǎŘǘǊŀƛƴƛƴƎǘŜŀƳϪƭƛǾŜǊǇƻƻƭΦƎƻǾΦǳƪ 

фΦолς млΦмр 

  

            млΦол ς ммΦмр 

  

ммΦол ς мнΦмр 

  

мΦлл ς мΦпр 
   

нΦлл ς нΦпр 

  

¢ƘŜ !{5 ¢ǊŀƛƴƛƴƎ ¢ŜŀƳ 

mailto:asdtrainingteam@liverpool.gov.uk


    {ǘ aƛŎƘŀŜƭΩǎ /ŀǘƘƻƭƛŎ tǊƛƳŀǊȅ {ŎƘƻƻƭ                        

¢ŜǊƳ 5ŀǘŜǎ нлнл-нлнм 
 

!ǳǘǳƳƴ ¢ŜǊƳ нлнл 

¢ŜǊƳΥ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ нƴŘ {ŜǇǘŜƳōŜǊ ǘƻ CǊƛŘŀȅ муǘƘ 5ŜŎŜƳōŜǊ нлнл 

IŀƭŦ ǘŜǊƳΥ CǊƛŘŀȅ ноǊŘ hŎǘƻōŜǊ ǘƻ CǊƛŘŀȅ олǘƘ hŎǘƻōŜǊ нлнл 

¢ŜǊƳǎ ŜƴŘǎΥ CǊƛŘŀȅ муǘƘ 5ŜŎŜƳōŜǊ нлнл 
 

 

{ǇǊƛƴƎ ¢ŜǊƳ нлнм 

¢ŜǊƳΥ ¢ǳŜǎŘŀȅ рǘƘ WŀƴǳŀǊȅ нлнм - CǊƛŘŀȅ нсǘƘ aŀǊŎƘ нлнм 

IŀƭŦ ǘŜǊƳΥ aƻƴŘŀȅ мрǘƘ CŜōǊǳŀǊȅ ς CǊƛŘŀȅ мфǘƘ CŜōǊǳŀǊȅ нлнм 

¢ŜǊƳ ŜƴŘǎΥ CǊƛŘŀȅ нсǘƘ aŀǊŎƘ нлнм 

 
 

{ǳƳƳŜǊ ¢ŜǊƳ нлнм 

¢ŜǊƳΥ aƻƴŘŀȅ мнǘƘ !ǇǊƛƭ ǘƻ ¢ǳŜǎŘŀȅ нлǘƘ Wǳƭȅ нлнм 

IŀƭŦ ǘŜǊƳΥ aƻƴŘŀȅ омǎǘ aŀȅ ǘƻ CǊƛŘŀȅ пǘƘ WǳƴŜ нлнм 

¢ŜǊƳ 9ƴŘǎΥ ¢ǳŜǎŘŀȅ нлǘƘ Wǳƭȅ нлнм 

aŀȅ .ŀƴƪ IƻƭƛŘŀȅΥ aƻƴŘŀȅ оǊŘ aŀȅ нлнм 

 

{ǘŀũ 5ŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ κ¢ǊŀƛƴƛƴƎ 5ŀȅǎτ{ŎƘƻƻƭ /ƭƻǎŜŘ ŦƻǊ tǳǇƛƭǎ 

¢ǳŜǎŘŀȅ мǎǘ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нлнл 

CǊƛŘŀȅ нрǘƘ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нлнл 

CǊƛŘŀȅ ноǊŘ hŎǘƻōŜǊ нлнл 

CǊƛŘŀȅ мрǘƘ WŀƴǳŀǊȅ нлнм 

 

Dǳƛƻƴ {ǘǊŜŜǘΣ [ƛǾŜǊǇƻƻƭΣ [с ф5¦Φ лмрм нсо упрл ƳƛŎƘŀŜƭǎ-ŀƻϪǎǘ-ƳƛŎƘŀŜƭǎΦƭƛǾŜǊǇƻƻƭΦǎŎƘΦǳƪ 
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bI{ /h±L5-мф ŀǇǇ Ƙŀǎ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǘƻƻƭǎ ǘƻ ǇǊƻǘŜŎǘ ȅƻǳΣ 

ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ŎƻƴǘŀŎǘ ǘǊŀŎƛƴƎΣ ƭƻŎŀƭ ŀǊŜŀ ŀƭŜǊǘǎ ŀƴŘ ǾŜƴǳŜ 

ŎƘŜŎƪ-ƛƴΦ Lǘ ǳǎŜǎ ǇǊƻǾŜƴ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎȅ ŦǊƻƳ !ǇǇƭŜ ŀƴŘ 

DƻƻƎƭŜΣ  ŘŜǎƛƎƴŜŘ ǘƻ ǇǊƻǘŜŎǘ ŜǾŜǊȅ ǳǎŜǊΩǎ ǇǊƛǾŀŎȅΦ LŦ ȅƻǳǊ 

ǇƻǎǘŎƻŘŜ ŘƛǎǘǊƛŎǘ ōŜŎƻƳŜǎ ƘƛƎƘ ǊƛǎƪΣ ǘƘŜ ŀǇǇ ǿƛƭƭ ƭŜǘ ȅƻǳ 

ƪƴƻǿ ς ŀƴŘ ƎƛǾŜ ȅƻǳ ŀŘǾƛŎŜ ƻƴ ǿƘŀǘ ŀŎǝƻƴ ǘƻ ǘŀƪŜΦ  

²ƛǘƘ Ƴŀƴȅ ƻŦ ǳǎ ǎǘŀȅƛƴƎ ƛƴŘƻƻǊǎ ƛǘΩǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ 

ǿŜΩǊŜ ƎŜǩƴƎ ŜƴƻǳƎƘ ±ƛǘŀƳƛƴ 5 ǘƻ ƘŜƭǇ ƪŜŜǇ 

ƻǳǊ ōƻƴŜǎ ŀƴŘ ƳǳǎŎƭŜǎ ƘŜŀƭǘƘȅΦ  ±ƛǘŀƳƛƴ 5 ƛǎ 

ŦƻǳƴŘ ƛƴ ŦƻƻŘǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ŜƎƎǎΣ ǊŜŘ ƳŜŀǘ ŀƴŘ 

ƻƛƭȅ ŬǎƘ ōǳǘ Ƴŀƛƴƭȅ ŎƻƳŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎǳƴΦ   tI9 

ŀŘǾƛǎŜ ǘƘŀǘ ǇŜƻǇƭŜ ƴƻǘ ƎŜǩƴƎ ŜƴƻǳƎƘ ±ƛǘŀƳƛƴ 5 ǘŀƪŜ ŀ ǎǳǇǇƭŜƳŜƴǘ ƻŦ мл 

ƳƛŎǊƻƎǊŀƳǎ όпллL¦ύ ǇŜǊ Řŀȅ ŦǊƻƳ hŎǘƻōŜǊ ǘƻ aŀǊŎƘΦ  

²Ƙŀǘ ǘƻ Řƻ ƛŦ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ Ƙŀǎ /ƻǾƛŘ {ȅƳǇǘƻƳǎΚ 

LŦ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ŘŜǾŜƭƻǇǎ ŀ ƴŜǿ ŀƴŘ Ŏƻƴǝƴǳƻǳǎ ŎƻǳƎƘ ƻǊ ŀ ƘƛƎƘ               

ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜΣ ƻǊ Ƙŀǎ ŀ ƭƻǎǎ ƻŦΣ ƻǊ ŎƘŀƴƎŜ ƛƴΣ ǘƘŜƛǊ ƴƻǊƳŀƭ 

ǎŜƴǎŜ ƻŦ ǘŀǎǘŜ ƻǊ ǎƳŜƭƭ ǘƘŜȅ Ƴǳǎǘ ǎǘŀȅ ŀǘ ƘƻƳŜ ǘƻ ōŜƎƛƴ   

ƛǎƻƭŀǝƻƴ ς ǘƘŜ ƛǎƻƭŀǝƻƴ    ǇŜǊƛƻŘ ƛƴŎƭǳŘŜǎ ǘƘŜ Řŀȅ ǘƘŜ    

ǎȅƳǇǘƻƳǎ ǎǘŀǊǘŜŘ ŀƴŘ ǘƘŜ ƴŜȄǘ мл Ŧǳƭƭ ŘŀȅǎΦ                                                                                                                                                             

tƭŜŀǎŜ ƛƴŦƻǊƳ ǎŎƘƻƻƭ ƻƴ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƳƻǊƴƛƴƎ ƻŦ ŀōǎŜƴŎŜ ŀƴŘ 

ƪŜŜǇ ǎŎƘƻƻƭ ǳǇŘŀǘŜŘ  ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘΦ ¸ƻǳ Ƴǳǎǘ ŀǊǊŀƴƎŜ ŦƻǊ ǘƘŜƳ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ t/w /ƻǾƛŘ ǘŜǎǘ ŀǎ ǎƻƻƴ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ CǳǊǘƘŜǊ ŘŜǘŀƛƭǎ 

ƻŦ Ƙƻǿ ǘƻ ōƻƻƪ ŀ ǘŜǎǘ ƛǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ƻƴ ǘƘŜ ƭƛƴƪΥ  ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƎƻǾΦǳƪκƎŜǘ-ŎƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎ-ǘŜǎǘ                                                                                                                                                          

hǘƘŜǊ ƳŜƳōŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ƘƻǳǎŜƘƻƭŘΣ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ŀƴȅ ǎƛōƭƛƴƎǎΣ ǎƘƻǳƭŘ ǎŜƭŦ-ƛǎƻƭŀǘŜΦ LŦ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ Ƙŀǎ ŀ ƴŜƎŀǝǾŜ ǊŜǎǳƭǘ ŀƴŘ ƛǎ      

ŦŜŜƭƛƴƎ ǿŜƭƭ ǘƘŜȅ ǎƘƻǳƭŘ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭΦ tŜƻǇƭŜ ǿƘƻ ŀǊŜ ǎƛŎƪ ǿƛǘƘ ŎƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎ Ƴŀȅ ƘŀǾŜ ƻǘƘŜǊ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƭƛƪŜ ǘƘŜ ƅǳΣ       

ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ōƻŘȅ-ŀŎƘŜǎΣ ƘŜŀŘŀŎƘŜǎΣ ǎƻǊŜ ǘƘǊƻŀǘ ŀƴŘ ǝǊŜŘƴŜǎǎΣ ǎƘƻǊǘƴŜǎǎ ƻŦ ōǊŜŀǘƘΣ ƴŀǳǎŜŀ ƻǊ ŘƛŀǊǊƘƻŜŀΦ LŦ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ Ƙŀǎ 

ǘƘŜǎŜ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƛǘ ƛǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ȅƻǳ ŀƭǎƻ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ōƻƻƪƛƴƎ ǘƘŜƳ ŀ t/w ǘŜǎǘΦ LŦ ǘƘŜȅ ŘƻƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƻŦ      

ŎƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎΣ ǘƘŜȅ Řƻ ƴƻǘ ƴŜŜŘ ǘƻ ƛǎƻƭŀǘŜ ǳƴǝƭ ǘƘŜȅ ƎŜǘ ǘƘŜƛǊ ǊŜǎǳƭǘΣ ƘƻǿŜǾŜǊ ǘƘŜȅ Řƻ ƴŜŜŘ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ǘŀƪŜ ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ 

ƳŜŀǎǳǊŜǎ ǘƻ ǇǊƻǘŜŎǘ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊǎ ŦǊƻƳ ƛƭƭƴŜǎǎΣ ǎǳŎƘ ŀǎ ǊŜƎǳƭŀǊ ƘŀƴŘ ǿŀǎƘƛƴƎΦ  

LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ƻǊ ŎƻƴŎŜǊƴǎ  ǊŜƳŜƳōŜǊ ǿŜ ŀǊŜ ƘŜǊŜ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ȅƻǳΦ ¢ƘŜǊŜ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ǎƻƳŜƻƴŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ƛƴ 

ǎŎƘƻƻƭ ŘǳǊƛƴƎ ƻŶŎŜ ƘƻǳǊǎ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ŀƴŘ ƘŜƭǇΦ ό¢Υ лмрм нсо упсл ς уΦмрŀƳ- пΦолǇƳύ ƻǊ  ŜƳŀƛƭ ƳƛŎƘŀŜƭǎ-ŀƻϪǎǘ-

ƳƛŎƘŀŜƭǎΦƭƛǾŜǊǇƻƻƭΦǎŎƘΦǳƪ 

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/


{ǘ aƛŎƘŀŜƭΩǎ /ŀǘƘƻƭƛŎ tǊƛƳŀǊȅ {ŎƘƻƻƭ 

¢ŜǊƳ 5ŀǘŜǎ нлнм-нлнн 

 

!ǳǘǳƳƴ ¢ŜǊƳ нлнм 

   ¢ŜǊƳΥ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ нƴŘ {ŜǇǘŜƳōŜǊ ǘƻ ¢ǳŜǎŘŀȅ нмǎǘ 5ŜŎŜƳōŜǊ нлнм 

   IŀƭŦ ǘŜǊƳΥ CǊƛŘŀȅ ннƴŘ hŎǘƻōŜǊ ǘƻ CǊƛŘŀȅ нфǘƘ hŎǘƻōŜǊ нлнм όǎŎƘƻƻƭ ŎƭƻǎŜŘύ  

   ¢ŜǊƳǎ ŜƴŘǎΥ ¢ǳŜǎŘŀȅ нмǎǘ 5ŜŎŜƳōŜǊ нлнм 

 

{ǇǊƛƴƎ ¢ŜǊƳ нлнн 

   ¢ŜǊƳΥ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ рǘƘ WŀƴǳŀǊȅ нлнн - CǊƛŘŀȅ уǘƘ !ǇǊƛƭ нлнн 

   IŀƭŦ ǘŜǊƳΥ aƻƴŘŀȅ нмǎǘ CŜōǊǳŀǊȅ ς CǊƛŘŀȅ нрǘƘ CŜōǊǳŀǊȅ нлнн όǎŎƘƻƻƭ ŎƭƻǎŜŘύ 

   ¢ŜǊƳ ŜƴŘǎΥ CǊƛŘŀȅ уǘƘ !ǇǊƛƭ нлнн 

 

{ǳƳƳŜǊ ¢ŜǊƳ нлнн 

   ¢ŜǊƳΥ aƻƴŘŀȅ нрǘƘ !ǇǊƛƭ ǘƻ ¢ǳŜǎŘŀȅ мфǘƘ Wǳƭȅ нлнн 

   IŀƭŦ ǘŜǊƳΥ aƻƴŘŀȅ олǘƘ aŀȅ ǘƻ CǊƛŘŀȅ оǊŘ WǳƴŜ нлнн όǎŎƘƻƻƭ ŎƭƻǎŜŘύ 

   ¢ŜǊƳ 9ƴŘǎΥ ¢ǳŜǎŘŀȅ мфǘƘ Wǳƭȅ нлнн 

   aŀȅ .ŀƴƪ IƻƭƛŘŀȅΥ aƻƴŘŀȅ нƴŘ aŀȅ нлнн όǎŎƘƻƻƭ ŎƭƻǎŜŘύ 

                                                                                                                             

{ǘŀũ 5ŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ 5ŀȅǎ ό{ŎƘƻƻƭ ŎƭƻǎŜŘ ŦƻǊ ǇǳǇƛƭǎύ 

²ŜŘƴŜǎŘŀȅ мǎǘ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нлнм 

CǊƛŘŀȅ мтǘƘ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нлнм 

CǊƛŘŀȅ ннƴŘ hŎǘƻōŜǊ нлнм 

aƻƴŘŀȅ нуǘƘ CŜōǊǳŀǊȅ нлнн 

¢ǿƻ ŜȄǘŜƴŘŜŘ ǘǿƛƭƛƎƘǘ ǎŜǎǎƛƻƴǎ  

                                                                                                                             

Dǳƛƻƴ {ǘǊŜŜǘΣ [ƛǾŜǊǇƻƻƭΣ [с ф5¦Φ лмрм нсо упрл ƳƛŎƘŀŜƭǎ-ŀƻϪǎǘ-ƳƛŎƘŀŜƭǎΦƭƛǾŜǊǇƻƻƭΦǎŎƘΦǳƪ 
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