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 冬休み
ふゆやす

中
ちゅう

，どんな生活
せいかつ

をしていましたか？ 

冬
ふゆ

休み中
やす  ちゅう

に乱れて
みだ

しまった生活
せいかつ

リズムのままでは，からだの 

調子
ちょうし

が悪く
わる

なりやすいです。早め
はや

に冬休み
ふゆやす

気分
きぶん

から脱出
だっしゅつ

しましょう。 

「夜ふかし
よ

をする→ 学校
がっこう

があるから早
はや

起き
お

しないといけ

ない→ 学校
がっこう

に来る
く

と→ だるい・ねむい」 

というパターンが，冬休み
ふゆやす

気分
きぶん

から抜け出せない
ぬ   だ

原因
げんいん

の 

１つです。 

９時
じ

までには，ねるようにしましょう。 

食べる
た

ことは，栄養
えいよう

をとることです。少し
すこ

しか食べない
た

と，

からだの中
なか

に入る
はい

栄養
えいよう

も少し
すこ

。 

しっかり食べれば
た

栄養
えいよう

はたっぷりからだに入り
はい

ます。 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食べ物
た   もの

をしっかりとって心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に

なりましょう。 

夜
よる

になっても眠く
ねむ

ならないと思ったら
おも

，昼間
ひるま

の 

うちにからだを動かしましょう
うご

。動いた
うご

分
ぶん

，からだ 

が休み
やす

を必要
ひつよう

とするので，夜
よる

は自然
しぜん

と眠く
ねむ

なります。 

外遊
そとあそ

び・なわとびがおすすめです！ 

新しい
あたら

年
とし

が始まりました
はじ

。冬休み
ふゆやす

は元気
げんき

にすごせまし

たか？ 

 今年
ことし

も感染
かんせん

対策
たいさく

をしながら，いろんなことにチャレン

ジできる年
とし

にしていきましょう。みなさんの健康
けんこう

を，

保健室
ほけんしつ

からお手伝い
てつだ

していきたいと思います
おも

。 

ふゆやす きぶん

はや

た

うご


