
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  インナーはとてもいい効果
こ う か

があり、汗
あせ

を吸収
きゅうしゅう

してくれます。冬
ふゆ

でも汗
あせ

はかきます。汗
あせ

をか

いたらインナーを変
か

えて清潔
せいけつ

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7 年１２月 

飯山満小学校  保健室 

お 子 さ ん と 

一緒にお読みください  

 

ふ 

 

 

服装
ふくそう

を調
ちょう

節
せつ

しましょう！ 

肌着
は だ ぎ

を着
き

たり、重
かさ

ね着
ぎ

をして暖
あたた

かくしましょう。 

み 

す 

や 

ゆ 

 

 

 

 
休
やす

みの間
あいだ

でも三食
さんしょく

しっかり食
た

べましょう！  

朝寝坊
あさねぼう

せずに朝
あさ

ごはんもしっかり食
た

べましょう。 

睡眠
すいみん

をしっかりとりましょう！ 

夜更
よ ふ

かしが続
つづ

かないように寝
ね

る時
じ

間
かん

を決
き

めましょう。 

見
み

すぎ、やりすぎ、〇〇しすぎに注意
ちゅうい

しましょう！ 

スマートフォンやゲームなどのメディアを使
つか

うときのルールを決
き

めましょう。 

楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みにするために 

ゆっくりお風
ふ

呂
ろ

に入りましょう！ 

湯
ゆ

船
ぶね

につかって温
あたた

まりましょう。湯冷
ゆ ざ

めしないように注意
ちゅうい

しましょう。 

今年
こ と し

も終
お

わりに近
ちか

づいてきました。今年
こ と し

はどんな１年
ねん

でしたか？楽
たの

しかったことや苦
くる

しか

ったこと、全部
ぜ ん ぶ

大切
たいせつ

な宝物
たからもの

です。ぜひ１年
ねん

をゆっくりふり返
かえ

って、宝物
たからもの

をたくさん見
み

つけて

みてくださいね。 

さて、もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。食
た

べすぎや、暖房
だんぼう

のきいた部屋
へ や

でゴロゴロ過
す

ごすなど、生活
せいかつ

リ

ズムがくずれやすい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リズムがくずれると、体調
たいちょう

もくずしやすくなるので気
き

を

つけましょう。 

みなさんから、冬
ふゆ

の思
おも

い出話
でばなし

を聞
き

くことを楽
たの

しみにしています。 

 


