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冬休
ふゆやす

みが終
お

わって３学期
が っ き

が始
はじ

まりました。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムがくず 

れてしまった人
ひと

は、もう「冬休
ふゆやす

みモード」から切
き

りかえはできましたか？ 

生活
せいかつ

のリズムをととのえ、寒
さむ

い季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

寒
さむ

さに負
ま

けない！ 

首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

を暖
あたた

める！ 

冬
ふゆ

を暖
あたた

かく過
す

ごすには体全体
からだぜんたい

をまんべんなく保温
ほおん

すること 

が基本
きほん

ですが、えり元
もと

や手足
てあし

が冷
つめ

たいと、それだけでも寒
さむ

さが増
ま

 

したような感
かん

じがします。 

その対策
たいさく

として、マフラーやえりのつまった服
ふく

を着
き

るなどする 

と、衣服
いふく

の中
なか

に冷
つめ

たい空気
くうき

が入
はい

るのを防
ふせ

ぎ、保温
ほおん

に効果的
こうかてき

です。 

                 薄着
う す ぎ

のしすぎはダメ! 

寒
さむ

いにもかかわらず、上着
うわぎ

を脱
ぬ

いだらシャツ１枚
まい

という人
ひと

は 

いませんか？あまりの寒
さむ

さにお腹
なか

が痛
いた

くなったり、頭
あたま

が痛
いた

く 

なったりする人
ひと

もいるようです。また、あまり調子
ちょうし

がよくない 

のに、短
みじか

いスカートや丈
たけ

の短
みじか

いズボンをはいて、さらに具合
ぐあい

が 

悪
わる

くなってしまう人
ひと

もいます。体
からだ

を守
まも

るためにも気温
きおん

に合
あ

わ 

せて調節
ちょうせつ

のできる服装
ふくそう

をしましょう！ 

 

 

 

 

 

児童数配布 

ウラもあります 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保護者の方へ＞ 

１２月から緊急事態宣言が解除になり、外出などの制限は緩和されましたが、緊急事態解除

後も、本人はもとより家族に体調が悪い人がいる場合には、登校を控えるよう東京都より通知

が出ています。同居の家族に発熱等の症状がある場合は、大事をとって欠席（出席停止対応に

なります）させていただくようお願いします。 

感染症対策のため、今しばらくこの対応にご協力くださいますようお願いいたします。 

 


