
 

 

 

 

                                                   

 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。本年
ほんねん

もどうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

今年
こ と し

はどんな年
とし

にしたいですか？毎日
まいにち

笑顔
え が お

で過
す

ごす、運動
うんどう

をがんばる、勉強
べんきょう

をがんばるなどそれぞれあると思
おも

いますが、何
なに

をするにも健康
けんこう

な体
からだ

でいることが大切
たいせつ

です。手
て

あらい、手指
し ゅ し

の消毒
しょうどく

、せきエチケット、マスク

着用
ちゃくよう

などの感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を改
あらた

めて見直
み な お

して、しっかり行
おこな

いましょう。 

 冬
ふゆ

の時期
じ き

は、感染症
かんせんしょう

が増
ふ

えます。病気
びょうき

にかからないよう早
はや

ね早
はや

おき、バランスのよい食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけ、免疫力
めんえきりょく

をつけておきましょう。 

 また、朝
あさ

登校
とうこう

する前
まえ

にいつもと体調
たいちょう

が違
ちが

うと少
すこ

しでも感
かん

じたら無理
む り

に登校
とうこう

せず、おうちでゆっくり休
やす

んで

様子
よ う す

をみるようにしましょう。 

                                                    

🔷「すいみん」をしっかりとりましょう！🔷 

 みなさんは夜
よる

、しっかりすいみんをとれていますか？よくねむるといいことがたくさんあります。たとえば

「体
からだ

のつかれがとれる」「記
き

おくを整理
せ い り

する」「成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る」「心
こころ

が落
お

ち着
つ

く」「病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る」

などがあります。 

 しっかりすいみんをとるには、朝
あさ

早
はや

く起
お

きてみましょう。早
はや

く起
お

きると体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされて、夜
よる

にね

むけが起
お

こり、早
はや

くねむることができるようになります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

れるようにしましょう。 
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