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明日
あ し た

から冬休
ふゆやす

みです。あと数日
すうじつ

で1年
ねん

が終
お

わりますね。夏休み
なつやすみ

に比
くら

べ 

短
みじか

いお休
やす

みですが、イベントが多
おお

いので、生活
せいかつ

リズムがくずれやすい 

ので気を付けてください。３が日
にち

が終
お

わったら、徐々
じょじょ

に学校
がっこう

モードに 

体
からだ

を戻
もど

すようにして、３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に学校
がっこう

に来
き

てくださいね。 

 

 

 

 

 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

、夜間
や か ん

など、休
きゅう

診中
しんちゅう

に体調
たいちょう

不良
ふりょう

やけがになると、困
こま

りますよね。いざというときに、 

電話
で ん わ

で相談
そうだん

できる連絡先
れんらくさき

があります。 

＃8000 休日
きゅうじつ

・夜間
や か ん

に受診
じゅしん

などの判断
はんだん

を迷
まよ

ったとき、小児科
しょうにか

医師
い し

・

看護師
か ん ご し

に相談
そうだん

できます。全国
ぜんこく

統一
とういつ

の短縮
たんしゅく

番号
ばんごう

です。 
子供
こ ど も

医療
いりょう

でんわ相談
そうだん

 

 

03-3994-2238 

050-5810-4682 

急 病
きゅうびょう

などで直
ただ

ちに内科的
ないかてき

な応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

を必要
ひつよう

とする小児科
しょうにか

医療
いりょう

機関
き か ん

です。お急
いそ

ぎの場合
ば あ い

は予約
よ や く

なしの来所
らいしょ

も受
う

け付
つ

けて

います。※受付
うけつけ

時間
じ か ん

については区
く

のHPを参照
さんしょう

してください。 練馬区
ね り ま く

夜間
や か ん

救 急
きゅうきゅう

こどもクリニック 
 

他
ほか

にも、アプリからビデオ通話
つ う わ

でオンライン診療
しんりょう

が受
う

けられるサービスも増
ふ

えています。練馬区
ね り ま く

子供
こ ど も

医療証
いりょうしょう

も適用
てきよう

できますので、ぜひ参考
さんこう

にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

真夜中
ま よ な か

に 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

に 

とつ ぜん 
たい  ちょう   ふ   りょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

１２/２６ １日目
いちにちめ

  

休
やす

み 中
ちゅう

も学校
がっこう

に行
い

く日
ひ

と 

同
おな

じ時間
じかん

に起
お

きよう 

１２/２７ ２日目
ふ つ か め

 

寝坊
ね ぼ う

せずに 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

１２/２８ ３日目
み っ か め

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べたら 

トイレに行
い

こう 

１２/２９ ４日目
よ っ か め

 

外
そと

から帰
かえ

ったら、 

うがい・手
て

洗
あら

いをしよう 

１２/３０ ５日目
い つ か め

 

家
いえ

の手伝
て つ だ

いを 

しっかりしよう 

１２/３１ ６日目
む い か め

 

家族
かぞく

や身近
みぢか

な人
ひと

たちと 

仲
なか

よく過
す

ごそう 

１／１ ７日目
な の か め

 

ごちそうの食
た

べ過
す

ぎに 

気
き

を付
つ

け 

よう 

１/２ ８日目
よ う か め

 

好
す

きなものだけでなく 

バランス良
よ

く食
た

べよう 

１／３ ９日目
ここのかめ

 

寝
ね

る前
まえ

にはわすれずに 

歯
は

みがきをしよう 

１／４ １０日目
と お か め

 

夜
よ

ふかししないように 

気
き

をつけよう 

１／５ １１日目
じゅういちにちめ

 

食事
しょくじ

の前
まえ

・トイレの後
あと

には 

必
かなら

ず手
て

を洗
あら

おう 

 

１／６ １２日目
じゅうににちめ

 

生
せい

活
かつ

リズムの 

見
み

直
なお

しをしよう 

１/７ １３日目
じゅうさんにちめ

 

明日
あした

から学校
がっこう

！ 

体
からだ

と 心
こころ

の 

準備
じゅんび

を 

整
ととの

えよう 

明日
あ した

会
あ

えるのを 

待
ま

ってるよ！ 

１/８ 始業式
しぎょうしき

！ 

少
すこ

し早
はや

めに起
お

きて、 

余裕
よ ゆ う

を 

もって 

支度
し た く

 

しよう！ 

 

できたら○しよう！！ 

朝
あさ

、トイレに 

ゆっくりすわる 

時間
じかん

をつくって 

みてね 

ふゆ  やす 

寝
ね

る時
じ

間
かん

の 

１時
じ

間
かん

前
まえ

からは 

ゲームやスマホを 

見
み

ないようにしよう 

休
やす

み 中
ちゅう

にリズムが 

ずれた人
ひと

は 

そろそろもどして 

いこう 



 

 

 冬
ふゆ

は暖房
だんぼう

器具
き ぐ

や湯沸
ゆ わ

かし器
き

など、温
あたた

かくなるためのグッズが活躍
かつやく

します。使
つか

うとき 

は安全
あんぜん

に気
き

を付
つ

けて、やけどをしないように注意
ちゅうい

してください。やけどしたときは、 

すぐに水道
すいどう

水
すい

で１０分
ふん

以上
いじょう

冷
ひ

やして、やけどがひどくならないようにすることが 

大切です。 
 

★やけどをしたらすぐに冷
ひ

やそう 

すぐに水道
すいどう

水
すい

をかけて１０分以上冷やします。 

 

★水道
すいどう

水
すい

をかけづらいところをやけどしたときは 

 

 

 

 

 

 

★服
ふく

を着
き

たままやけどしたときは 

無理
む り

に服
ふく

を脱
ぬ

ごうとするとやけどの症 状
しょうじょう

ががひどくなってしまうので、 

服
ふく

の上
うえ

から水
みず

をかけて冷
ひ

やします。 

 

☆あったかくて気持
き も

ちいい温度
お ん ど

で起
お

こる「低温
ていおん

やけど」も注意
ちゅうい

☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水
みず

でぬらしたタオルをやけど

に当
あ

てたり、水
みず

をためた容器
よ う き

に

入
い

れたりして冷
ひ

やします。 

ぬるくなってきたら冷
つめ

たい 

ものと取
と

り換
か

えて、しっかり 

冷
ひ

やします。 

ちゅう   い 


