
冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しいイベントがたくさんあって、ついつい夜
よ

ふかしをしてしまったり、ゲー

ムやスマホを使
つか

う時間
じ か ん

が長
なが

くなったりと、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなることがあります。

できるだけ学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムで過
す

ごすように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

２０２４年１２月９日 葛城市立當麻小学校 保健室 
 

2024年
ねん

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

をきりました。この１年
ねん

は元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせま 

したか？お風呂
ふ ろ

の中
なか

や寝
ね

る前
まえ

など、ゆったりした時間
じ か ん

に１年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

って、来年
らいねん

の 

目標
もくひょう

を立
た

てるのもいいかもしれませんね。今年
こ と し

やり残
のこ

したことは今年
こ と し

のうちに済
す

ま 

せて、気持
き も

ちよく新年
しんねん

を迎
むか

えられるようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がっ

て、体
からだ

を元気
げ ん き

に動
う ご

かせます！ 

（肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・納豆
な っ とう

など） 

朝
あさ

の脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になっ

ています。朝
あさ

ごはんを食
た

べて脳
のう

に

エネルギー補給
ほきゅう

をしてね。 

（ごはん・パン・めんなど） 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、お腹
なか

が刺激
し げ き

されて、うんちが出
で

やすくなるよ！

うんちを出
だ

しやすくする食材
しょくざい

を

積極的
せっきょくてき

にとろう！ 

（野菜
や さ い

・果物
くだもの

・きのこなど） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7つのちがいをさがそう！ 


