
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇規則正しい生活リズムで---------------------------------- 

冬休みは遅寝遅起きになりがちです。大晦日などの特別な日などの夜

更かしは仕方がないと思いますが、 生活リズムが乱れた状態が続いて

しまうのはよくありません。生活リズムは簡単に乱れてしまいますが、

元通りにする方がとても大変です。学校があるときと同じ生活リズムで

過ごしましょう。 

 

◇適度に体を動かしましょう----------------------- 

寒いとついつい暖かい部屋でこたつに入りながら、テレビを見たり、

ゲームをしたりしたくなりがちです。体力や筋力は体を動かしていない

とすぐに落ちてしまいます。また、体力が落ちると、体の抵抗力が下が

り、感染症にかかりやすくなるという悪循環にもつながります。外で適

度に体を動かしましょう！ 

 

◇ゲーム・スマートフォンのやり過ぎに注意------------------------- 

使用時間を守って遊んでいますか？特に、寝る直前まで画面を

見ているとブルーライトによって脳が興奮し、よい眠りができに

くくなってしまいます。それを続けているとしっかりと睡眠がで

きていないため、脳が休まらず、なんだかイライラしたり、体が

だるかったり、やる気が起きないということにもつながってしま

います。使う時間を守って、楽しみましょう！ 

 

◇食べ過ぎに注意----------------------------- 

冬のこの時期は、クリスマスや大晦日、お正月などイベントもある

ので、おいしいご飯やお菓子を食べる機会が多くあると思います。お

いしいものはカロリーが高いものが多いので、適切な量で楽しんで食

べられるといいですね。 

 

★おうちのひとといっしょによみましょう★ 
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夏休みの歯みがきカレンダーの時には、夜に歯を磨いていない

人が多くみられました💦最低でも朝と夜の２回歯みがきをするよ

うに心掛けましょう！また、今回は保健給食委員の５・６年生がイ

ラストを考えて描いたので、１日３回歯を磨いて全部のイラスト

の色をぬれるといいですね！！ 

１月８日（水）始業式の日に担任の先生へ 

提出してください。 

□■冬休み歯みがきカレンダー配付しました■□ 


