
 

令和５年１２月２２日 

神目小学校 

保健室 

「冬休
ふゆやす

みのけんこう」を配布
は い ふ

しました。（冬休
ふゆやす

みのくら

しの裏面
うらめん

です。） 

① 名前
な ま え

と冬休
ふゆやす

みのけんこう目標
もくひょう

を書
か

きましょう。

（早
はや

ね・早
はや

起
お

き、手洗
て あ ら

い、歯
は

みがきなど） 

② 起
お

きる時間
じ か ん

、ねる時間
じ か ん

、メディアの時間
じ か ん

をお家
う ち

の

人
ひと

といっしょに考
かんが

えましょう。 

③ できたかどうか毎日
まいにち

記
き

ろくしましょう。 

④ 最終日
さいしゅうび

に、反省
はんせい

を書
か

きましょう。 

※始業式
し ぎ ょ う し き

の日
ひ

（1月
がつ

９日
か

）に提
てい

出
しゅつ

してください。 

 

明日
あ し た

から冬休
ふゆやす

みです！ 

 クリスマスやお正月
しょうがつ

など、楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。ふだんできないこ

とをたくさんして、充実
じゅうじつ

した冬休
ふゆやす

みをすごしてくださいね。メディアづけの生活
せいかつ

になら

ないように外
そと

で遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

や家族
か ぞ く

で話
はなし

をする時間
じ か ん

をしっかりとれるといいですね！ 

冬休
ふゆやす

みも生活
せいかつ

リズムをととのえて元気
げ ん き

にすごしましょう。 

冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

にすごすために 

  

   

ふ ゆ 

や す み 

とるかも？ 

食
た

べすぎ、ゴロゴロに気
き

をつけよう 

だんせず、かぜ予防
よ ぼ う

を続
つづ

けよう 

りすぎ、見
み

すぎに 

気
き

をつけよう 

いみんを 

たっぷりとろう 

んなで 

すごす時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に 

だらだら食
た

べをすると、太
ふと

ったり、むし歯
ば

になり

やすくなったりするよ。 

★朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

だいたい決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる。 

★よくかんで食
た

べる。 

冬
ふゆ

は、空気
く う き

がかんそうして、インフルエンザやコロ

ナ、かぜがはやりやすいよ。 

★手洗
て あ ら

い・うがい   ★人
ひと

ごみはマスクをつける 

★めんえき力
りょく

を高
たか

める（生活
せいかつ

リズムをととのえる） 

ゲーム、タブレット、テレビ、スマホ

を使
つか

いすぎないようにしよう。 

★お家
う ち

の人
ひと

と、ルールを決
き

めよう。 

★休
きゅう

けいをとりながら使
つか

うようにし

よう。 

早
はや

ね・早
はや

起
お

きのリズムをくずさないよ

うにしよう。 

★ねる時間
じ か ん

と起
お

きる時間
じ か ん

を決
き

めよう。 

★昼間
ひ る ま

しっかり外
そと

で遊
あそ

ぶと、夜にぐっ

すりねむれるよ。 

家族
か ぞ く

や親
しん

せきの人
ひと

と、たくさん

お話
はなし

をして、楽
たの

しい時間
じ か ん

をすご

してね。お手伝
て つ だ

いもできるとい

いね！ 


