
 

 

 

 

あけましておめでとうございます。冬休みでリフレッシュできましたか？2025

年の目標は立てましたか？どんな目標にも積み重ねが大切です。目標を達成するた

めには、元気な心と体の土台が重要となります。今年１年けがや事故、病気に気を

付けて過ごしてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休みモードから切りかえよう！！ 

学校が始まりましたが、「なんだか体が重いな…」「頭がスッキリしないな…」という人はいません

か？本日、冬休み明け生活チェックカードを配付しました。9日（木）～１３日（月）の 5日

間取り組みます。乱れてしまった生活リズムを早く元に戻すためにも、意識して規則正しい生活リズム

で過ごすようにしましょう！ 

令和７年 1月 9日
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学校にいる間に、体を動かしましょう。体育や休み時間での遊びなどで

体を動かした分、体が休みを必要とするため夜には自然に眠くなります。

学校から帰ってからの寝すぎには気を付けましょう！ 

㌽③適度な運動を！ 

朝から何だか調子が悪い人に多く見られる朝食ぬき。パンやすぐにエネルギ

ーになりやすいバナナだけでも、少しでも食べてくるとエネルギー不足になり

にくくなります。また、具合が悪く保健室に来た人で、朝から何も飲み物を口に

していないという人も見られます。寝ている間に、水分が失われているため、起

きてまずコップ 1杯の水分をとることも大切です。 

㌽②朝ごはんをしっかりと！ 

㌽① 早く寝ましょう！ 

夜ふかし→学校があるから早起き→眠い・だるいというパターンが多く見られま

す。夜ふかしをせず、夜の１０時までには寝るように心掛けましょう。また、平日

睡眠不足だからといってお昼まで寝ていることがないように気を付けましょう。 

★おうちのひとといっしょによみましょう★ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●カギを読んでパズルを解き、A～Dに入る文字を見つけて正しい順番に並びかえましょう。 

【ヒント】朝、起
お

きたら○○○○の光
ひかり

をあびて、体内
た い な い

時計
ど け い

をリセット！！ 

～生活習慣クイズ～ 


