
寒さで血の流れが悪くなり、指や鼻、
さむ ち なが わ る ゆび はな

耳が赤くはれてしまいます。
みみ あか

痛みやかゆみが出てきます。
いた で
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あけましておめでとうございます！２０２３年がスタートしました！冬休みは楽しく過ごすことができましたか？生活リズムを学校モード
ねん ふゆやす たの す せいかつ がっこう

に切りかえて、健康的に過ごしていけたらよいですね。今年も元気に生活していきましょう！
き けんこうてき す こ と し げ ん き せいかつ

〈空気かんそうから自分を守ろう！〉
く う き じ ぶ ん まも

冬は空気がかんそうする季節です。空気のかんそうは、
ふゆ き せ つ

体に悪い影響を与えてしまいます。
からだ わる えいきょう あた

1 のどがかんそうして、病気にかかりやすくなる。
びょうき

ウイルスから守る力が低下してしまう。
ちから ていか

２ 肌が荒れてしまう。
はだ あ

ひびわれ、かんそう肌になる。

３ 感 染 症のウイルスが増えてしまう。
かんせんしょう ふ

かんそうした空気はウイルスを元気にしてしまう。 今月の生活リズム目標
こんげつ

好き嫌いせず食べよう！
す き た

★野菜はかぜ予防にもなるよ！
や さ い よ ぼ う

〈気をつけよう！冬におこる肌トラブル〉
き

しもやけ

予防方法・・・手や足をぬれたままにしない。
よ ぼ う ほうほう て あし

くつしたや手ぶくろがぬれたら交換す
こうかん

る。あたたかい服装をする。
ふくそう




