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２０２３年
ね ん

も終
お

わりに近
ち か

づいてきました。みなさんにとって、今年
こ と し

はどのような１年
ね ん

でした

か？今年
こ と し

は、新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の５類
る い

移行
い こ う

など、大
お お

きな出来事
で き ご と

がたくさんありましたね。

そして、もうすぐ冬休
ふ ゆ や す

みです。長
な が

いお休
や す

みは生活
せ い か つ

リズムが変
か

わりやすいです。冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

・

早
は や

起
お

き・バランスの取
と

れた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、冬休
ふ ゆ や す

み明
あ

けに元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

せてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：日本学校保健研修社「健」2023.1２ 

 急
きゅう

に寒
さ む

くなってきましたね。寒
さ む

くなると、体
からだ

の冷
ひ

えが心配
し ん ぱ い

になってきますね。 

体
からだ

を温
あたた

めると、体
からだ

にとって様々
さ ま ざ ま

な良
よ

いことがあります。しっかりと体
からだ

を温
あたた

めて、寒
さ む

い

冬
ふ ゆ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

冬
ふ ゆ

です！冷
ひ

えは万病
ま ん び ょ う

のもと。体
からだ

を温
あたた

めよう。 

体
からだ

を温
あたた

めるとこんな良
よ

いことがあります！  

体
からだ

の抵
て い

抗力
こうりょく

が上
あ

がる！ 睡眠
す い み ん

の質
し つ

が上
あ

がる！ 

風邪
か ぜ

を 

ひきにくくなるよ！ 

疲
つ か

れにくい体
からだ

になるよ。 

冬休
ふ ゆ や す

み、健康
け ん こ う

に過
す

ごす４か条
じょう

 

② ゲーム・スマートフォン・ 

タブレットは時間
じ か ん

を決
き

めて 

遊
あ そ

ぼう。 

③ 適度
て き ど

に体
からだ

を動
う ご

かそう。 

① 感染症
かんせんしょう

対策
た い さ く

をしよう。 

④ 虫歯
む し ば

などの治療
ち り ょ う

をすませておこ

う。 

正解
せいかい

：首
くび

・手首
てくび

・足首
あしくび

 


