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12月になりました。今年も残りわずかになりましたね！きびしい寒さと空気の乾燥で、かぜやインフルエンザが流行する
がつ こ と し のこ さむ く う き かんそう りゅうこう

季節でもあります。病気に負けずに冬休みを楽しく過ごせるように健康管理をしていきましょう！
き せ つ びょうき ま ふゆやす たの す けんこうか ん り

〈体を温めて冬の病気に打ち勝とう！〉
からだ あたた びょうき う か

体温が低いと体調不良を起こしやすくなってしまいます。
た い お ん ひく たいちょうふ り ょ う お

寒い冬に、体を温めて体調不良を防ぎましょう！
からだ ふ せ

体を温める３つのポイント

①かさね着をする ②湯ぶねにつかる ③下着を着る
ぎ ゆ し た ぎ き

〈冬休みの過ごし方をチェック！〉
かた

✓元気に外で遊ぶ
そと あそ

✓3 食しっかりごはんを食べる
しょく た

✓睡眠時間をしっかりとる
すいみんじ か ん

✓早寝早起きをする
は や ねはや お

✓長時間ゲームをしない
ちょう

今月の生活リズム目標
こんげつ せいかつ もくひょう

夜ふかしをしないように
よ

気をつけよう！★冬休みも規則正しい生活リズムを！

き
きそくただ せいかつ




