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  いよいよ、みなさんが楽
たの

しみにしていた冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。特
とく

に気
き

を付
つ

けておいて 

 ほしい４つの項目
こうもく

を下
した

に書
か

いてあります。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

も【早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん】を 

 はじめとした規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。まだまだインフルエ 

 ンザなどの感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

しています。手
て

洗
あら

いなど、しっかり予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をしてください！！ 

 

 

ずっとお休
やす

みだからといって、毎日
まいにち

寝
ね

たいだけ 

寝
ね

たり、食
た

べたいだけ食
た

べたり、一日中
いちにちじゅう

ゲームを 

したり、テレビを見続
み つ づ

けたり…というような乱
みだ

れ 

た生活
せいかつ

リズムで過
す

ごしていると、体調
たいちょう

を崩
く ず

しや 

すくなります。ゲームやテレビ、スマホなどは時間
じ か ん

を事前
じ ぜ ん

に決
き

め、きちんと守
まも

って使用
し よ う

しましょう。 

 

春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

や、９月
がつ

の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

で病院
びょういん

受診
じ ゅしん

 

を勧
すす

められた人
ひと

、その他
ほか

、調子
ち ょ う し

が十分
じゅうぶん

でないと

ころがある人
ひと

は、冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

に病院
びょういん

を受診
じ ゅしん

し、 

治療
ち り ょ う

などの必要
ひつよう

な処置
し ょ ち

を受
う

けましょう。 

学校
がっこう

生活
せいかつ

において配慮
はいりょ

が必要
ひつよう

となった場合
ば あ い

 

には、その旨
むね

を学校
がっこう

までお知
し

らせください。 

 

警察庁
けいさつちょう

によると、一年
いちねん

の中
なか

で交通
こ うつ う

事故
じ こ

発生
はっせい

 

件数
けんすう

が最
もっと

も多
おお

いのは、１２月
がつ

となっています。 

特
と く

に、薄暮
は く ぼ

時間帯
じ か ん た い

（おおよそ１７:00～19:00） 

に多発
た は つ

しています。夕方
ゆうがた

以降
い こ う

、徒歩
と ほ

や自転車
じ て ん し ゃ

で 

外出
がいしゅつ

する用事
よ う じ

がある時
と き

は、反射板
はんしゃばん

をつけたり 

白
し ろ

い服
ふく

を着
き

たりするなど、対策
たいさく

をしましょう！ 

 

運動
うんどう

は体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、病気
びょ う き

の予防
よ ぼ う

にも 

つながります。また、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が強
つよ

くなったり、 

ストレスの解消
かいしょう

になったりと、いいことばかり 

です。寒
さむ

いと、暖
あたた

かい部屋
へ や

から出
で

たくなくなり 

ますが、一日
いちにち

に一回
いっかい

は外
そと

へ出
で

て、心地
こ こ ち

よく疲
つか

れ 

る程度
て い ど

に体
からだ

を動
う ご

かすよう心
こころ

がけましょう。 

R5.12 徳島文理小学校保健室 

きそく ただしい せいかつを しよう 

 

けがや じこに きを つけよう ちょうしの わるい ところを なおそう 

 

からだを うごかそう 

冬休
ふゆやす

みは１月
がつ

８日
よ う か

（月
げつ

）までです。 

冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しいイベントがたくさん 

ありますね♪体調
たいちょう

や生活
せいかつ

リズムを崩
くず

 

さない程度
て い ど

に満喫
まんきつ

しましょう。また 

日頃
ひ ご ろ

の疲
つか

れをとるために、ときには 

のんびりと過
す

ごすことも大切
たいせつ

です！ 


