
昼
ひる

のうちに体
からだ

を動
う ご

かしましょう。体育
たいいく

、外遊
そ とあ そ

び、お手つだい…動
う ご

いた

分
ぶん

、体
からだ

が休
やす

みを必要
ひつよう

とするので、夜
よ る

には自然
し ぜ ん

に眠
ねむ

くなります。 

朝
あさ

からだるい人
ひと

に多
おお

い「朝食
ちょうしょく

ぬき」。たとえば、パンにバナナ、牛乳
ぎゅうにゅう

。

これだけでも食
た

べてくると、エネルギー不足
ぶ そ く

になりにくいですよ！ 
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あけましておめでとうございます。 

冬休
ふゆやす

み明
あ

けも元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えてホッとしています。 

でも、学校
が っ こ う

の生活
せいかつ

リズムになれなくてつらいという人
ひ と

も多
おお

いかもしれません。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

の調子
ち ょ う し

もくずれやすくなります。明日
あ し た

からまた三
さ ん

連休
れんきゅう

になり

ますが、『冬休
ふゆやす

みモード』から早
はや

めに切
き

りかえられるようにしましょうね！ 

 早
は や

くねる！ 

 「夜
よ

ふかし→学校
が っ こ う

があるから早
はや

起
お

き→ねむい」というパターンが多
おお

くみられます。まずは夜
よ

ふかしをし 

ないで、早
はや

めにねることを心
こころ

がけましょう。朝
あさ

スッキリ起
お

きられますよ！ 

 

朝食
ちょうし ょ く

を食
た

べる！ 

 

 

 

 

体
からだ

を動
う ご

かす！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

で生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えましょう！ 

 冬休
ふゆやす

みモードから早
はや

く学校
が っ こ う

の生活
せいかつ

リズムに整
ととの

え、元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せいかつ

を送
お く

れるようにしましょ

う。明日
あ し た

の土曜日
ど よ う び

から１週間
しゅうかん

、「元気
げ ん き

アップカード」にチャレンジしてもらいます。毎日
まいにち

の

生活
せいかつ

をふりかえり、リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

をアップする１週間
しゅうかん

にしましょう！ 



 

 

 

 

 

いよいよ１年の中で一番
い ちば ん

寒
さ む

いことにさしかかります。かぜ・インフルエンザなどの『感染症
かんせんしょう

』に

かからないためにも、体
からだ

を冷
ひ

やさず、しっかりあたためることが大切
たいせつ

です。たとえば、着
き

るもの・

身
み

につけるものの工夫
く ふ う

だけでも、こんなことがあります。 

〇下着
し た ぎ

（はだ着
ぎ

）をつける   〇かさね着
ぎ

をする 

〇手
て

ぶくろやぼうしを使
つか

う   〇首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

をあたためる 

 

 他
ほか

にも、少
すこ

し長
なが

め・厚
あつ

めのくつ下をはいたり、半
はん

そでの下着
し た ぎ

を長
なが

そでにしたりと、すぐにできる

「ちょっとした工夫
く ふ う

」があります。でも、思
おも

ったよりきき目があるものです。 

 遊
あ そ

びや運動で体
からだ

を動
う ご

かすなど、他
た

の工夫
く ふ う

も取
と

り入れながら、寒
さ む

さに負
ま

けずにがんばっていきま

しょう。 

 

 

せき・くしゃみをするときは・・・ 

 

 

 

 

 

 

ふだんからマスクをつけることの多
おお

い生活
せいかつ

が続
つづ

いていますが、もちろんマスクも大事
だ い じ

なせきエチ

ケットのひとつ。ただし、あらためて気
き

をつけたいのは、「マスクをつけていれば、せきやくしゃ

みをしても大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

」ではないということです。感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するための方法
ほ う ほ う

は、『どれかひとつ』

ではなく『できるだけ多
おお

く』のことを組
く

み合
あ

わせて続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。 

感染
かんせん

しないことが感染
かんせん

させないことにもなります。引
ひ

きつづき予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

を一人一人がしっかり

行
おこな

っていきましょう。 

 

 

 

 

 


