
                                 

 

 

 いよいよ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まりますね。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をおくるこ

とが、健康
けんこう

な体
からだ

づくりへとつながります。うがい手
て

あらいをしっかり続
つづ

け

て体調
たいちょう

を整
ととの

えて、楽
たの

しい冬
ふゆ

の思
おも

い出
で

をたくさんつくってくださいね。 

 

☆冬休
ふゆやす

みを健康
けんこう

にすごすために☆ 
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生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう 

 睡眠
すいみん

は、心身
しんしん

の疲
つか

れをとってくれます。

朝
あさ

ねぼうや夜
よる

ふかしをしないで、早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。 

食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しましょう 

 甘
あま

いものや好
す

きなものばかり食
た

べてい

ると、胃腸
いちょう

をこわしてしまいます。思
おも

わ

ぬ体重
たいじゅう

アップにもつながるので、だらだ

ら食
た

べることはやめましょう。 

体
からだ

を動
うご

かしましょう 

 寒
さむ

さに負
ま

けずに、外
そと

で元気
げ ん き

よく遊
あそ

びま

しょう。外
そと

あそびや大
だい

そうじ、ペットの

散歩
さ ん ぽ

など、こまめに体
からだ

を動
うご

かしてじょう

ぶな体
からだ

をつくりましょう。 

うがい・手
て

あらいをしましょう 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やインフ

ルエンザ、風邪
か ぜ

などを予防
よ ぼ う

するために、

食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

、帰宅後
き た く ご

に、うが

い・手
て

あらいをしましょう。 

☆発育
はついく

測定
そくてい

(身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

)があります☆ 

１月
がつ

１２日
にち

(木
もく

)に１～３年生
ねんせい

、１月
がつ

１３日
にち

(金
きん

)に４～６年生
ねんせい

の発育
はついく

測定
そくてい

をおこないます。服装
ふくそう

は、体育
たいいく

着
ぎ

の半
はん

そで、半
はん

ズボンです。 

２学期の健康カードについて  

「身長と体重のうつりかわり」と「定期健康診断結果のお知らせ」

の２枚をお渡ししました。「定期健康診断結果のお知らせ」は１学期

と同じものですが、夏休み以降に受診した場合は「受診済」の欄に

○が付いています。ご家庭で、必要があれば、１学期にお渡しした

ものと差し替えをお願いします。 


