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今
こ

年
とし

もよろしくお願
ねが

いします号
ごう

 

 

あけましておめでとうございます。新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりました。冬
ふゆ

休
やす

みの生
せい

活
かつ

リズムはどうでしたか？たくさんイベントがあって、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

もいるかもしれません

ね。乱
みだ

れた生
せい

活
かつ

リズムをリセットして、３学
がっ

期
き

も楽
たの

しく健
けん

康
こう

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

もしかして体
からだ

や心
こころ

がつかれてい

るかもしれません。先
せん

生
せい

やおうちの人
ひと

などに相
そう

談
だん

するといいです。 

 

 

 

 

帰
かえ

ってすぐに手
て

洗
あら

い・うがいをしている 

 

 

 

 

今
きょ

日
う

は体
からだ

の調
ちょう

子
し

がいい 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べた 

 

 

 

 

朝
あさ

、時
じ

間
かん

に余
よ

裕
ゆう

をもって起
お

きられた 

 

 

 

 

授
じゅ

業
ぎょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できた 

 

 

 

 

いやな気
き

分
ぶん

になることがあった 

 

 

 

 

昨
きの

日
う

はよく眠
ねむ

れた 

 

あなたの健
けん

康
こう

運
うん

はバッチリです。こ

のまま規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を続
つづ

けていきま

しょう。 

 

 

 

 

テレビやゲームの時
じ

間
かん

を決
き

めて守
まも

っている 

 

 

 

 

友
とも

だちやおうちの人
ひと

とたくさん笑
わら

った 

 

 

 

 

外
そと

で遊
あそ

んでいる 

 

 

 

 

毎
まい

日
にち

しっかり歯
は

をみがいた 

 

 

 

 

なんだか具
ぐ

合
あい

がわるい気
き

がする 

 

このまま健
けん

康
こう

にすごせそうですが、油
ゆ

断
だん

は禁
きん

物
もつ

！健
けん

康
こう

の基
き

本
ほん

は、早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・

歯
は

みがきです。 

 

すいみんは足
た

りていますか？食
しょく

事
じ

は１

日
にち

３回
かい

食
た

べていますか？歯
は

み 

がきはしていますか？生
せい

活
かつ

習
しゅう

 

慣
かん

を見
み

直
なお

してみよう！ 
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