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 今年
ことし

もあとわずかになりました。この１年
  ねん

元気
 げんき

に過ごせ
 す

ましたか。もうすぐ冬休み
ふゆやす

が

始まります
はじ

。長い
なが

休み
やす

をみなさんはどのように過ごす
 す

予定
 よてい

ですか。休み中
やす  ちゅう

でも、生活
せいかつ

リズム

をくずさないように生活
せいかつ

しましょう。インフルエンザやかぜ、ウイルス性
せい

胃
 い

腸炎
ちょうえん

などに気
 き

をつけて、冬
ふゆ

の楽しい
たの

思い出
おも    で

をたくさん作って
つく

ください。 

 

 

休み中
やす   ちゅう

だからといって、朝寝坊
あさ ねぼう

や夜
 よ

ふかしをしないで、 

早
はや

ね早
はや

起き
 お

を心がけ
こころ

ましょう。睡眠
すいみん

は、体
からだ

だけでなく 

心
こころ

の疲れもとります
つか

。休み中
やす  ちゅう

も、しっかり睡眠
すいみん

をとるようにしましょう。 

 

 

 

寒い
さむ

からといって、部屋
 へ  や

に閉じ
 と

こもっている人
ひと

はいませんか？ 

外
そと

で元気
げんき

よく遊ぶ
あそ

と、体
からだ

がポカポカ温まって
あたた

きます。 

体
からだ

を動かす
うご

ことで、心
こころ

にも元気
げん き

が出て
 で

きますよ。 

 体調
たいちょう

の悪い
わる

日
 ひ

は、日向ぼっこ
 ひなた

をするだけでも、気持ち
 き  も

が 

明るく
あか

なりますよ。心
こころ

の健康
けんこう

のためにも、外
そと

で体
からだ

を動かす
うご

ことは、とても大切
たいせつ

なことです。 

体
からだ

を動かす
うご

ことで「困って
こま

いることを解決
かいけつ

できるようサポートする」作用
さよう

が脳
のう

に働
はたら

きます。 

 

 

 

 

 

 

 



 

甘い
あま

ものや好き
 す

なものばかり食べすぎる
 た

と、胃腸
いちょう

をこわしたり、 

思わぬ
おも

体重
たいじゅう

アップにもつながります。食べすぎ
 た

やだらだら食べ
 た

 

をしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


