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冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごそう                                                                     

 

①生活
せいかつ

のリズムをかえないで 

 

人間
にんげん

の体
からだ

のしくみは、お日
 ひ

様
さま

の昇る
のぼ  

・沈む
しず  

にあわせて働い
はたら  

ています。 

毎日
まいにち

同じ
おな  

くらいの時刻
じ こ く

に寝たり
ね   

起きたり
お   

することで、いろいろなしく

みのリズム
り ず む

が整い
ととの  

ます。そして、集 中
しゅうちゅう

してがんばれたり、時間
じかん

ごとにおなかがすいておい

しく食事
しょくじ

ができたり、良い
よ  

お通じ
 つ う  

(排便
はいべん

)があったり、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れたりしているのです。 

ところが、たまに夜
よる

遅く
おそ  

まで起
お

きていたり、朝
あさ

いつまでも寝て
ね  

いたりすると このリズムが

狂います
く る      

。すると、体
からだ

がだるい、頭
あたま

が重い
お も  

・痛い
い た  

、おなかがすかない、良い
よ  

うんちが出ない
で   

、

など、がんばれない感じ
かん   

になります。また、病気
びょうき

に対抗
たいこう

する力
ちから

も弱
よわ

くなってしまいます。 

大人
おとな

もですが、特
とく

に子ども
こ   

では、リズム
り ず む

の変化
へんか

による身体
からだ

への悪
わる

い影響
えいきょう

が大きく
おお    

でて、元
もと

に

戻る
も ど  

のも時間
じ か ん

がかかると言
い

われています。 

年末
ねんまつ

年始
ねんし

は特別
とくべつ

な感じ
かん  

がして、いつもは寝て
ね  

いる時刻
じこく

に起きて
お   

いたり、朝寝坊
あさねぼう

したりしが 

ちですが、体
からだ

の調子
ちょうし

を悪く
わる  

しては、楽
たの

しくありません。 

冬
ふゆ

休み中
やす ちゅう

も、低学年
て い が く ね ん

は９時
じ

、高学年
こ う が く ね ん

は１０時
じ

までを目標
もくひょう

に寝
ね

て、朝
あさ

はいつも学校
がっこう

に

行く
い  

ときとだいたい同じ
おな  

時刻
じ こ く

に起
お

きるようにしましょう。 

 

休み中
やす  ちゅう

も“早
はや

ね 早
はや

おき 朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんち”を続
つづ

け、 

元気
げんき

に過ごしましょう
す     

！ 

 

 

裏面
うらめん

に続
つづ

く 

おうちの方
かた

といっしょによみましょう。   

 



②じょうずに換気
か ん き

 

 人
ひと

がいる部屋
へ や

の空気
くうき

はすぐに汚れ
よご  

、病気
びょうき

のリスク
り す く

が高
たか

まります。換気
かん き

扇
せん

を回したり
まわ     

、窓
まど

を 

対角線
たいかくせん

上の2
 

カ所
か し ょ

、にぎりこぶし１つ分
   ぶん

ほど開
あ

けたりしておくと、空気
く う き

の流れ
なが  

みちができます。

さらに 30分
ぷん

に１回
 かい

ていど、窓
まど

を大きく
お お   

開放
かいほう

するのが望ましい
の ぞ    

と言
い

われています。 

寒い
さむ  

けど、声
こえ

をかけあって空気
くうき

を入れ換
い  か

えましょう。 

 

③やっぱり手洗
て あ ら

い（病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

） 

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

のこわさがうすれて手
て

洗い
あ ら  

がおろそかになっていませんか。 

インフルエンザ、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの病気
びょうき

も、予防
よぼう

の基本
きほん

は手
て

洗
あら

いです。 

みんながさわるものにさわった後
あと

、トイレの後
あと

、食べる
た   

前
まえ

には石けん
せ っ   

と流水
りゅうすい

で 

ていねいに洗います
あら      

。 

手
て

をよく洗う
あ ら  

と肌
はだ

荒
あ

れしやすくなります。保湿
ほ し つ

クリームを上手
じょうず

に使い
つ か  

ましょう。 

 

 

④お口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

に 

  口
くち

の中
なか

が汚れて
よご    

いると、むし歯
  ば

や歯
し

肉炎
にくえん

になりやすいだけでなく、かぜな

どもひきやすいことがわかっています。「めんどくさ～い」という気持ち
き も  

に

勝
か

って、一日
いちにち

に１回
いっかい

はていねいな歯みがき
は    

をがんばりましょう。 

冬
ふゆ

休み中
やす ちゅう

はお昼
 ひる

ごはんの後
あと

の歯
は

みがきができない人
ひと

が多い
おお  

です。“さっ”とでも良い
よ  

から

みがけるといいですね。   

        

⑤だめ！お酒
さけ

・たばこ 

 お酒
さけ

もたばこも体
からだ

が完成
かんせい

した大人
おとな

にゆるされる嗜好品
しこうひん

です。 

子ども
こ   

が飲んだり
の   

吸ったり
す   

した時
とき

の悪
あく

影響
えいきょう

はとても大きく
お お   

て 

危険
きけん

です。じょうだん半分
はんぶん

にすすめられても、きっぱりと断
ことわ

ります。 


