
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

  

 

くわな特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みがやってきます。冬
ふゆ

休
やす

みはクリスマスやお正
しょう

月
がつ

など、楽
たの

しいことがたくさんありますね。長
なが

い休
やす

みに入
はい

ると、ついゆっくりし過
す

ぎてしまう人
ひと

もいると思
おも

います。楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みにするためにも、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かしましょう！ また３学期
が っ き

に、みなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

せてくださいね★ 

冬
ふゆ

休
やす

みを健
けん

康
こ う

に過
す

ごすために 

①生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さずに！ 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」を

心
こころ

がけ、学校
が っ こ う

がある日
ひ

と同
おな

じ生
せい

活
かつ

リズムで

過
す

ごしましょう。 

テレビやスマホの見
み

すぎには要
よ う

注意
ち ゅ う い

！ 

②毎
まい

日
にち

体
からだ

を動
うご

かそう 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちです。 

おいしいご飯
はん

をつい食
た

べ過
す

ぎてしまうこと

も・・・。散歩
さ ん ぽ

やストレッチなど、少
すこ

しでもいい

ので毎日
まいにち

運動
うんどう

するようにしましょう！ 

こまめに手
て

洗
あ ら

い・うがいをしましょう。 

くしゃみやせきをする時
とき

には、マスクをつけ

たり、服
ふく

の袖
そで

やハンカチなどで口
く ち

をおおっ

たりして、「せきエチケット」を守
まも

りましょう。 

③感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしよう 

④体
からだ

をあたためよう ⑥冬
ふゆ

の肌
はだ

トラブルに注意
ちゅうい

！ ⑤けがや事故
じ こ

に気
き

をつけよう 

３つの首
く び

である「首
く び

」「手首
て く び

」「足首
あ し く び

」は、 

太
ふ と

い血
け っ

管
かん

が皮膚
ひ ふ

の近
ちか

くを通
と お

っており、気温
き お ん

 

の変化
へ ん か

による影響
えいきょう

を受
う

けやすいところです。

これらを温
あたた

めると、効率的
こうりつてき

に全身
ぜんしん

を温
あたた

める

ことができます。首元
くびもと

が閉
と

じた服
ふく

や長
なが

い

靴下
くつした

、手袋
てぶくろ

などで、３つの首
くび

を温
あたた

めましょう。 

 

ポケットに手
て

を入
い

れたまま歩
あ る

くと、転
こ ろ

んだ時
と き

に手
て

をつけず、大
おお

きなけがにつながるおそ

れがあります。また、湯
ゆ

たんぽやカイロなど

が長
ちょう

時
じ

間
かん

同
おな

じ場
ば

所
し ょ

に当
あ

たることで起
お

こる

低温
ていおん

やけどにも、十分
じゅうぶん

に気
き

をつけましょう。 

冬
ふゆ

は肌
はだ

が乾燥
かん そ う

しやすく、あかぎれやしもや

けなどの肌
はだ

トラブルが起
お

こりやすいです。

肌
はだ

の乾燥
かん そ う

が気
き

になる場合
ば あ い

や、あかぎれが

ある場合
ば あ い

には、肌
はだ

を清潔
せいけつ

にして、こまめに

保湿剤
ほ し つ ざ い

をぬりましょう。 
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歯
は

みがきができたら 

色
いろ

を塗
ぬ

ろう！ 12～１ 

12/24 

名前
な ま え

                

12/25 12/26 12/27 12/28 12/29 

12/30 1/1 1/2 

1/5 

1/3 1/4 

1/6 1/7 

12/31 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

あさ 

ひる 

よる 

スマホやテレビ、ゲームなどのメディアは、日常
にちじょう

生活
せいかつ

と切
き

り離
はな

せない時
じ

代
だい

になってきました。 

特
と く

に冬
ふゆ

休
やす

みは、家
いえ

で過
す

ごす時
じ

間
かん

が増
ふ

え、スマホやテレビの画面
が め ん

を見
み

る時間
じ か ん

も増
ふ

えてしまいがちです。 

しかし、長時間
ちょうじかん

メディアを使用
し よ う

すると、心
こころ

や体
からだ

の調子
ち ょう し

をくずしてしまうことがあります。 

メディアとうまく付
つ

き合
あ

い、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすために、メディアからはなれる時間
じ か ん

をつくりましょう！ 

つかれ目
め

や視
し

力
りょく

が下
さ

がる原
げん

因
いん

になる 

画
が

面
めん

から出
で

る明
あか

るい光
ひかり

（ブルーライト）が 

脳
のう

を起
お

こさせて、寝
ね

不
ぶ

足
そ く

になる 

集中力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がる 

脳
のう

が休
やす

む時
じ

間
かん

がなくなり、 

不
ふ

安
あん

やなやみを感
かん

じやすくなる 

おうちの人
ひと

との 

時
じ

間
かん

を過
す

ごす 

トランプなどの 

カードゲームをする 
本
ほん

を読
よ

む 家
いえ

のお手
て

伝
つだ

いをする 

✧歯
は

ブラシは「えんぴつ持
も

ち」をして、 

軽
かる

い力
ちから

でみがきましょう。 

✧1本
ぽん

ずつていねいにみがきましょう。 

歯
は

の裏側
うらがわ

も忘
わす

れずに！ 

ポイント 


