
    

    

 

     

 

 

  

   

  

 

 

  

  

 

 

  

  

  

  

 

 

  

 

 

 

 
    

  

  

           
 

2025年12月  
 

東小学校  

ほけんしつ  

今年
こ と し

もあとわずかとなりました。 

       この１年
ね ん

、健康
けんこう

に過ごす
す

ことができたでしょうか？ 

       もうすぐ冬休み
ふ ゆ や す

・・・クリスマス、お正月
しょうがつ

とついつい 

食べ
た

過ぎた
す

り、夜
よ

ふかしをしたりして、生活
せいかつ

リズムが 

くずれやすい時
とき

です。そのため風邪
か ぜ

やインフルエンザにかかった 

り、お腹
なか

をこわしたりしやすい時
とき

でもあります。規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

 

を心
こころ

が けて、心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に新年
しんねん

を迎えたい
むか

ですね。 

 

☓夜
よ

ふかしをする 

夜
よる

たくさんねること

で、病気
びょうき

と闘
たたか

うための

力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）が高
たか

まり

ます。 

早
はや

ね早
はや

おきは病気
びょうき

に

打
う

ち勝
か

つ、強
つよ

いからだづ

くりの基本
き ほ ん

です！ 

 

食事
しょくじ

はからだをじょ

う ぶ に す る た め の

栄養分
えいようぶん

となります。 

栄養
えいよう

が足
た

りないと、

病気
びょうき

と 闘
たたか

えなくなっ

てしまいます。好
す

き嫌
きら

いせず、ごはんを食
た

べ

よう！ 

イライラがたまってく

ると、からだの調子
ちょうし

も悪
わる

くなってしまいます。 

運動
うんどう

する、好
す

きな音楽
おんがく

を聞
き

く、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

るなど、自分
じ ぶ ん

なりに

ストレスがたまらない

方法
ほうほう

を考
かんが

えましょう。 

 

 

＊冬休
ふゆやす

みもメディアコントロールにチャレンジしよう＊ 

 

今年
こ と し

の冬休
ふゆやす

みもメディアコントロールチャレンジカードを配
くば

ります。 

１４日間
にちかん

のうち３日間
にちかん

（曜日
よ う び

は、関係
かんけい

なく）を決
き

め、コースを選
えら

んでチャレンジしま

しょう。スマホやタブレット・ゲームなどのメディア機器
き き

とのつき合
あ

い方
かた

を考
かんが

えて、使
つか

いすぎに注意
ちゅうい

しましょう。メディアコントロールをすることで生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

す機会
き か い

にもしてください。大掃除
おおそうじ

のお手伝
て つ だ

い・整理
せ い り

整
せい

とんなどやることがいっぱいですね！ 

      提出
ていしゅつ

日
び

は、１月７日（水
すい

）です。 

  


