
「冬
ふゆ

はのどがかわかないからいらない」と言って水筒
すいとう

を持
も

ってきていない子がいます。水筒
すいとう

は

季節
き せ つ

にかかわらず毎日
まいにち

持
も

ってきましょう。持
も

ってきていても、飲
の

むのを忘
わす

れてほとんど飲
の

まずに

持ち帰
かえ

っている子
こ

もいるようです。冬こそ水分
すいぶん

をとってのどの乾燥
かんそう

を防ぎましょう。冬の時期
じ き

は

寒
さむ

いので、少
すこ

し温
あたた

めたお茶
ちゃ

（水
みず

）を入
い

れてもらえるとお腹
なか

にもやさしいのでいいですね。 
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家
いえ

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

もう！ 

もうすぐ冬
ふゆ

休みですね。冬休
ふゆやす

みはついつい夜
よ

ふかしして朝
あさ

ねぼうしたり、ゲームをしすぎたり、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

にな

りがちです。生活
せいかつ

のリズムをくずさないことが元気
げ ん き

に過
す

ごすコツです。冬休
ふゆやす

みは家族
か ぞ く

で過
す

ごす時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にし、充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

を過
ず

ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

  

平田
ひ ら た

小
しょう

では、寒
さむ

い中
なか

でも元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

んでいる子がたくさんいます。身体
か ら だ

を動
うご

かしたり、

日光
にっこう

を浴
あ

びたりすることによって、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

に成長
せいちょう

すると言
い

われています。 

太陽
たいよう

の光を浴びることによって、ビタミン D が体内
たいない

で作
つく

られ、セロトニンというホルモン

が分泌
ぶんぴつ

されます。  

 ビタミン D  日光を浴
あ

びることで体内
たいない

で作られ、カルシウムを吸 収
きゅうしゅう

しやすくして骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きがあります。 

 セロトニン  日光を浴
あ

びることによって、幸
しあわ

せホルモンと呼
よ

ばれるセロトニンが分
ぶん

 

泌
ぴつ

され、怒
いか

りや不安
ふ あ ん

などを抑
おさ

えて幸
しあわ

せを感
かん

じやすくなります。 

外
そと

で身体
か ら だ

を動かすと気持
き も

ちもスッキリしますよね。部屋
へ や

の中
なか

の遊
あそ

びもよいですが、天気
て ん き

の

よい日
ひ

はぜひ外に出
で

て思
おも

いっきり身体
か ら だ

を動
うご

かしましょう。冬休み中も、ずっと家
いえ

の中
なか

で過
す

ご

すのではなく、外
そと

へ出てみましょう。 

 



・朝
あさ

ねぼうには気
き

をつけて、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう。朝
あさ

ごはんと昼
ひる

ごはんが一緒
いつし ょ

になってしまったということ

がないように！ 

・すすんで体
からだ

を動
う ご

かしましょう。（なわとび、ランニング、ストレッチ、大
おお

掃除
そ う じ

など） 

・歯
は

みがきをわすれずにしよう。（ブラシがしっかり歯
は

に当
あた

たるようにみがこう） 

・むし歯
ば

がある、目
め

が見えにくい．．．などがある人は、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に病院
びょういん

へ行
い

くようにしましょう。 

スマホやゲームといい距離
き ょ り

とれていますか？（デジタルセーブ） 

冬休
ふゆやす

み前のこの時期
じ き

に一度
い ち ど

振
ふ

り返
かえ

って、おうちの人
ひと

と家
いえ

での使
つか

い方
かた

のルールを再確認
さいかくにん

しましょう。 

 

 


