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冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も感染症に気
き

をつけた生活
せいかつ

をつづけてください。 

下の３つのことは、元気
げんき

に生活するためにとても大切
たいせつ

なことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 おでかけするときは、かならずマスクをつけて、こみあって

いるところに用
よう

があるときは短い
みじか

時間
じ か ん

ですませましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休みもゆだんしない

で 

新型コロナの予防
よ ぼ う
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冬休
ふゆやす

み がんばってほしいこと 

ごちそうを食べる機会が多い冬休みですが、食べすぎに注意してく

ださい。また、食べすぎたかなと感じたら、ちょこちょこと体を動か

して運動をしてください。気持ちもリフレッシュ。お手伝いもおすす

めです。 

年末は、自分の机の周りや家のおそうじをすすんでお手伝いをしま

しょう。運動にもなります。おうちの人も大助かりです。 

きれいになった身の回りで、気持ちよく新年をむかえましょう。 

  

 夜、ぐっすりねむることは、頭やこころ、体のつかれをとるために

ぜったいに欠かせないことです。すいみんが足らないと、勉強への集

中力や記憶力、気持ちを落ちつかせる・思いやる気持ち・病気に負け

ない抵抗力などぐっとおちてしまいます。冬休みでも、早やね・早お

きをつづけましょう。 

 「笑うかどには福きたる」ということわざがあるように 

笑うと、自分もまわりの人もこころが明るく楽しくなりま

す。新しい年もいっぱい笑っていい年にしましょう！ 

おふろからあがった後、あついからといって下着のままでいると、

せっかくあたたまった体が冷えてしまい、かぜをひきやすくなりま

す。キチンと体をふいて、髪もかわかし、あたたかくして休みましょ

う。 


