
 

 

 

 

 

 

 

 

 

以下、お子さまと一緒にお読みください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月 
法典東小学校 
保 健 室 

家庭数 

１２月になり日照時間が短くなりました。日照時間が短くなると何となく鬱々として気分が 

晴れない、落ち込む感覚になる人がいます。気分が落ち込む時にはお日様の光を浴びる、栄養

バランスの良い食事をする、睡眠時間をしっかりとることが大切です。特に日光の力は大きい

ので、晴れた日は寒くても外での活動をお勧めします。 

 

風邪
か ぜ

かも？と思
おも

ったら ５つのポイント  

◎無理せず休む 

◎体を温める 

◎水分補給 

◎食事は消化に良いもの 

◎乾燥を防ぎ加湿する 

む り        やす 

からだ  あたた 

すいぶんほきゅう 

しょくじ    しょうか     よ 

かんそう   ふせ    かしつ 

小学生
しょうがくせい

にも SNS でのトラブル

が増加
ぞ う か

しているようです。親子
お や こ

で

SNS の使い方
つ か い か た

を今一度
い ま い ち ど

確認
かくに ん

して

みてください。 


