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おうちのかたといっしょに

よんでください 

 今日
き ょ う

から３学期
が っ き

のスタートです。冬休
ふゆやす

みはけがや事故
じ こ

なく元気
げ ん き

にすごせましたか？ねむい目
め

をこす

りながら学校
がっこう

に来
き

た人
ひと

は夜
よる

早
はや

めにふとんに入
はい

り、生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードに切
き

りかえましょう。 

【児童数配付】 

 教室
きょうしつ

はだんぼうが入
はい

ってあたたかくなり

ますが、かん気
き

（空気
く う き

の入
い

れかえ）などで室温
しつおん

が下
さ

がります。また、学校
がっこう

のろう下
か

はとても寒
さむ

いです。きちんとインナー（シャツ）を着
き

たり、

長
なが

いくつ下
した

をはいて足首
あしくび

を冷
ひ

やさないように

するなど、あたたかい服
ふく

そうで登校
とうこう

しましょ

う。休
やす

み時
じ

間
かん

や体
たい

育
いく

などで体
からだ

を動
うご

かすと冬
ふゆ

で

もあつくなって汗
あせ

をかくことがあるので、ぬ

いだり着
き

たりしやすい服
ふく

でかさね着
ぎ

を。 

さむい日がつづきます 

さむさ対策を 
たいさく 

★ハンカチとティッシュは 

身
み

につけておきましょう 

ランドセルの中
なか

では意味
い み

がないよ。 

★冬
ふゆ

もこまめに水
みず

や 

お茶
ちゃ

を飲
の

みましょう 

 のどがかんそうするとかぜ
 

をひきや

すくなるよ。かくれ脱水
だっすい

にも注意
ちゅうい
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・なかなかねむれない ・朝
あさ

おきられない ・いやな夢
ゆめ

をみる ・食欲
しょくよく

がない 

・急
きゅう

にやせたり太
ふと

ったりした ・やる気
き

が出
で

ない ・こわくて不安
ふ あ ん

になる 

・落
お

ち着
つ

かない ・集 中
しゅうちゅう

できない ・イライラする  ・物音
ものおと

が気
き

になる 

・体
からだ

がだるい ・頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

、めまいなどがあり体調
たいちょう

がよくない 

 

こんなサインはありませんか？ 

 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

、日本
に ほ ん

で大
おお

きな地震
じ し ん

や火災
か さ い

がありました。テレビのニュースなどを見
み

て知
し

っている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。直接
ちょくせつ

被害
ひ が い

にあっていなくても、ニュースの映像
えいぞう

を見
み

て不安
ふ あ ん

になったりこわい気持
き も

ちに

なったりして、心
こころ

がつかれてしまうことがあります。 

〇外
そと

に出
で

て太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

〇体
からだ

を動
うご

かす（好
す

きなスポーツ、ストレッチなど） 

○ゆっくり休
やす

む 

〇おふ
 

ろにつかる 

〇音楽
おんがく

をきく 

〇工作
こうさく

や手芸
しゅげい

をする 

〇読書
どくしょ

やゲームをする 

〇自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちをだれかにきいてもらう 

〇おしゃべりしたり好
す

きな番組
ばんぐみ

を観
み

たりしてたくさん笑
わら

う など 

＊ ストレスの原因
げんいん

を無理
む り

に探
さぐ

らなくても OK 

＊ 好
す

きなことをして気分
き ぶ ん

を変
か

えてみよう 

＊ 身近
み ぢ か

な人
ひと

にストレス解消法
かいしょうほう

を聞
き

いてみよう 


