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 今年
こ と し

もあと少
すこ

しで終
お

わりです。みなさんにとって２０２１年
ねん

はどんな 1年
ねん

でしたか？楽
たの

しいこと、嬉
うれ

しいこと、悲
かな

し

いこと、悔
くや

しいこと、がまんしたこと･･･いろいろなことがあったと思
おも

います。ぜひ 1年
ねん

をふりかえってみてくださ

い。２０２２年
ねん

も、みなさんにとっていろいろなことがつまったすてきな 1年
ねん

になりますように・・・♪ 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 夜
よる

ふかしのしすぎに注意
ちゅうい

！ 

すすんでからだを動
うご

かそう！ かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう！ 

 朝
あさ

ごはんは 1日
にち

のエネル

ギーです。冬
ふゆ

休
やす

み中もしっか

りと朝
あさ

起
お

きて、朝
あさ

ごはんを食
た

べてから 1日
にち

をスタートで

きるようにしましょう！ 

 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

にはおもしろい

テレビ番組
ばんぐみ

がたくさんやっ

ていて、ついつい夜
よる

おそくま

で起
お

きてしまうかもしれま

せん。気
き

をつけましょう！ 

 冬休
ふゆやす

み中、家
いえ

でずーっと

ゴロゴロだらだらしている

と、体
からだ

がなまってしまいま

す。家事
か じ

のお手伝
て つ だ

いなど、

積極的
せっきょくてき

にやりましょう！ 

 ぐあいが悪
わる

くて冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

なにもできなかった･･･。なん

て残念
ざんねん

なことにならないため

に、冬
ふゆ

休
やす

み中も手洗
て あ ら

いやマス

ク、換気
か ん き

で予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 「コロナのせいでサンタさんが来
こ

れないかも…」と心配
しんぱい

している人
ひと

はいませ

んか？実
じつ

は、サンタさんはコロナの免疫
めんえき

をもっていて、世界中
せかいじゅう

を移動
い ど う

できるん

です！だから、大丈夫
だいじょうぶ

。クリスマスイブの今日
き ょ う

はおうちの人
ひと

の言
い

うことをよく

聞
き

いて、早
はや

く寝
ね

ましょう♪ 
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・ルールを決
き

めて、①～⑦まで毎日
まいにち

記入
きにゅう

しましょう！ 

①起
お

きる時間
じ か ん

(おすすめは 7時
じ

まで) 

②ねる時間
じ か ん

(おすすめは 9時
じ

まで) 

③朝
あさ

ごはん 

④朝
あさ

と夜
よる

の歯
は

みがき 

⑤テレビやゲーム時間
じ か ん

 

⑥朝
あさ

と夜
よる

の体温
たいおん

(始業式
しぎょうしき

の日
ひ

の体温
たいおん

も忘
わす

れずに！) 

⑦体調
たいちょう

 

・最後
さ い ご

に、冬休
ふゆやす

みを振
ふ

り返
かえ

ってひとこと書
か

きましょう。 

１月
がつ

１９日
にち

（水
すい

）始業式
しぎょうしき

の朝
あさ

、玄関
げんかん

で回収
かいしゅう

します！ 

保護者の皆様へ 
 2 学期も、健康診断や感染対策などにご協力いただき、ありがとうございました。冬休みも「げ

んきあっぷカード」を実施いたしますので、子どもたちの生活習慣の向上にご協力お願いいたしま

す。カードには、始業式の朝の検温も含まれています。保護者確認欄がございますので、ご署名ま

たは押印した上で提出していただくようお願いいたします。 

＼さむ～い冬
ふゆ

も体
からだ

ぽかぽか／ 

 寒
さむ

さのきびしい冬
ふゆ

は、体
からだ

の冷
ひ

えが気
き

になる人も多
おお

いかもしれませんね。冷
ひ

えは体
からだ

だけでなく、心
こころ

にまで様々
さまざま

な不調
ふちょう

をまねくといわれています。冷
ひ

えの主
おも

な原因
げんいん

は血
ち

のめぐりが悪
わる

くなることで、毎日
まいにち

の過
す

ごし方
かた

に大
おお

きく

関係
かんけい

しています。冷
ひ

えが気
き

になる人は「体質
たいしつ

だから」と放
ほう

っておかず、食生活
しょくせいかつ

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう！ 

 

４つの 

冷
ひ

え対策
たいさ く

 

冷
ひ

え知
し

らずを 

めざそう！ 

１ ２ 

３ ４ 

適度
て き ど

な運動
うんどう

で筋肉
きんにく

をきたえる たんぱく質
しつ

をしっかりとる 

冷
ひ

えから体
からだ

を守
まも

る服
ふく

選
えら

びを おふろで冷
ひ

えにくい体
からだ

に 

体
からだ

の熱
ねつ

の多
おお

くは筋肉
きんにく

で作
つく

られま

す。背中
せ な か

やお腹
なか

などをきたえると、冷
ひ

え対策
たいさく

になります。 

 

 食
た

べ物を消化
しょうか

・ 吸 収
きゅうしゅう

するときに

は、熱
ねつ

が作
つく

られます。肉
にく

や魚
さかな

をしっか

りととりましょう。 

 

 血 流
けつりゅう

がさまたげられると、冷
ひ

えの

原因
げんいん

に。きつめの服
ふく

や靴
くつ

は避
さ

けましょ

う。がまんの薄着
う す ぎ

も要注意
ようちゅうい

！ 

 

 湯船
ゆ ぶ ね

で体
からだ

をあたためた後
あと

「ぬるいお湯
ゆ

や水
みず

を手足
て あ し

にかける」。これを数回
すうかい

くり返
かえ

すと体
からだ

が冷
ひ

えにくくなります。 
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