
 

 

 

 

新
あたら

しい 1年
ねん

がスタートしました！冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

は、元気
げ ん き

に、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を

送
おく

ることができましたか？この 1年
ねん

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、じょうぶな体
からだ

づくり

をしていきましょうね。また、引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

もしていきましょう。 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れてしまった生活
せいかつ

リズムのままでは、体
からだ

の中の病気
びょうき

とたたかう

力
ちから

が弱
よわ

まってしまいます。そこで、冬休
ふゆやす

みモードから脱出
だっしゅつ

する方法
ほうほう

をお伝
つた

えし

ます。 

1． 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

おうちの方
かた

や目覚
め ざ

まし時計
ど け い

の力
ちから

を借
か

りて、頑張
が ん ば

って決
き

められた時間
じ か ん

に起
お

きられるようにしましょう。 

2． 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べずに学校
がっこう

に来
き

ても、体
からだ

も頭
あたま

も働
はたら

きません。朝
あさ

ごはんは、

1日
にち

の大切
たいせつ

なエネルギーです。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう！ 

 

冬休
ふゆやす

みモードから学校
がっこう

モードへ切
き

り替
か

えよう！ 
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