
 

 

  

 

 

 

 明日
あ す

から冬
ふゆ

休
やす

みに入
はい

ります。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

には、クリスマスやお正
しょう

月
がつ

があり、わくわくしますね。 

楽
たの

しく元
げん

気
き

に過ごせるよう、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

とコロナ感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

を心
こころ

がけましょう。 

 

早
はや

ね・早
はや

起
お

きで元
げん

気
き

西
にし

っ子
こ

 
１２月１５日（木）に、保

ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

が“すいみん”について発
はっ

表
ぴょう

をしました。発
はっ

表
ぴょう

後
ご

の感想
かんそう

を聞
き

くと、“すいみん”の

大切
たいせつ

さをわかってもらえたようです。わかったことは、ぜひ実行
じ っ こ う

に移
うつ

してもらえるといいと思
おも

います。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は、チ

ャイムがならないので、自
じ

分
ぶん

で時
と

計
けい

を見
み

ながらの生活
せいかつ

になります。寝
ね

る時
じ

刻
こ く

・起
お

きる時
じ

刻
こ く

を決
き

めたら、守
ま も

って充
じゅう

実
じつ

し

た冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みは、寒
さ む

くて暖
あたたか

かい部屋
へ や

で、テレビやゲーム、パソコンに没頭
ぼ っ と う

してしまいがちですが、できるだけ体
からだ

を

動
う ご

かすようにしましょう。 

雪
ゆ き

や雨
あ め

が降
ふ

っていない日
ひ

は外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かして免
め ん

疫
え き

力
り ょ く

をUP
あっぷ

↑       家
い え

の人
ひ と

のお手
て

伝
つ だ

いをして、 

たくさん体
からだ

を動
う ご

かそう 
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ほけんだより冬休み 

脳
のう

から成
せい

長
ちょう

ホル

モンが出
で

てくる

のは夜
よる

９時
じ

～朝
あさ

４時
じ

までの間
あいだ

で

す。 

朝
あさ

起
お

きたら太陽
たいよう

の

光
ひかり

を浴
あ

びると、夜
よる

ぐ

っすり眠
ねむ

るためのメ

ラトニンを作
つく

る準
じゅん

備
び

が始
はじ

まります。 

メラトニンを

作
つく

るには 、

多
おお

くのタン

パ ク 質
しつ

が

必要
ひつよう

です。 

テレビやパソコン・ゲーム

機
き

から出
で

るブルーライト

を浴
あ

びるとせっかく作
つく

ら

れたメラトニンの量
りょう

が減
へ

ってしまいます。 

冬休
ふ ゆ や す

み、ノーメディアに“ちょうせん”しよう 

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のため、学校
がっこう

では給
きゅう

食
しょく

後
ご

のはみがきをしていませんが、冬
ふゆ

休
やす

み

中
ちゅう

は、朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

食
しょく

後
ご

の歯
は

みがきを必
かなら

ずするようにしましょう。むし歯
ば

にならないようにするこ

とが大
だい

事
じ

です。低
てい

学
がく

年
ねん

の人
ひと

は,夜
よる

の歯
は

みがきの後
あと

、おうちの人
ひと

に仕上
し あ

げみがきをしてもらいまし

ょう。



 


