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令和３年１２月１日 

練馬区立泉新小学校 

校長  宮﨑 晴美 

保健室 吉田 祐子 

今年
ことし

も残り
のこ

わずかとなりました。みなさんにとってどんな 1年
ねん

だったでしょうか。健康
けんこう

に過ごす
す

こ

とはできましたか？もし大きな
おお

けがや病気
びょうき

をしてしまった人
ひと

は、今年
ことし

を振り返りながら
ふりかえ

、来年
らいねん

は元気
げんき

に過ごす
す

ことができるとよいですね。冬休み
ふゆやす

も夜更
よ ふ

かしせず、健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送って
おく

ください。 

１２月の 

設定
せってい

温度
おんど

を高く
たか

しすぎない！ 

こまめに換気
か ん き

をする！ 

３０分
  ふ ん

に １回
 か い

は 空気
く う き

の

入れ換え
い れ か え

をしましょう。 

加湿
かしつ

を忘れず
わす

に！ 

暖房
だんぼう

を使って
つか

いると空気
くうき

が乾燥
かんそう

して喉
のど

が痛く
いた

なったり、風邪
かぜ

を

ひきやすくなったりします。 

下着
したぎ

を着る
き

！ 

空気
くうき

の層
そう

ができて保温
ほおん

され、

汗
あせ

を吸収
きゅうしゅう

することで体
からだ

の

冷え
ひ

を防ぎます
ふせ

 

上手
じょうず

に重ね着
かさねぎ

をする！ 

あまり動かない
うご

ときは厚め
あつ

の上着
うわぎ

を着る
きる

、動く
うご

ときは脱げる
ぬ

ような

ものを着る
き

など調整
ちょうせい

しましょう 



今
いま

は落ち着いて
おちつ

きていますが、まだまだ心配
しんぱい

な新型
しんがた

コロナウイルス。 

寒くて
さむくて

乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

はウイルスの大好き
だいす

な季節
きせつ

です。これからも感染
かんせん

予防
よぼう

対策
たいさく

はしっかりとしましょう！ 

 

 
冬休み
ふゆやす

の生活
せ い か つ

目標
も く ひ ょ う

！ 

□朝
あさ

７時
 じ

までに起きる
お

 

□しっかり３食
   しょく

食べ
た

る 

□夜
よる

１０時
 じ

までに寝る
ね

 

□１日３０分
ふん

以上
いじょう

運動
うんどう

をする 

□テレビやゲーム、スマホは１日 

（    ）時間
じ か ん

／分
ふん

以内
い な い

にする 

□（            ）をする！ 

達成
たっせい

できるように

頑張
が ん ば

ろう！ 

冬休み
ふ ゆ や す

の終
お

わりに 

チェックしてみてね 

自分
じぶん

で何
なに

か決め
き

て

みよう！ 


