
 冬
ふゆ

休
やす

みは，クリスマスにお 正
しょう

月
がつ

と，みなさんの楽
たの

しみにしているイベントがたく

さんありますね。イベントが多
おお

いと，普
ふ

段
だん

とはちがう生
せい

活
かつ

リズムになりやすいです。

自
じ

分
ぶん

なりの工
く

夫
ふう

をしながら，早
はや

起き
お き

・早
はや

ね・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ，元気
げ ん き

で楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

み

を過
す

ごしましょう。 

 また，冬
ふゆ

はいろいろな感
かん

染
せん

症
しょう

が流
はや

行る時
じ

期
き

なので，人
ひと

の多
おお

いところにはなるべく

行
い

かないようにして，外
そと

に出
で

るときは，必
かなら

ずマスクを着
つ

けるようにしましょう。 

 

 

宇都宮市立今泉小学校 

令和３年１２月発行 

ほけんだよりは，おうちのひと

といっしょによみましょう。 



食
た

べすぎ・飲
の

みすぎ注
ちゅう

意
い

‼ 

ゲームやスマホのやりすぎ注
ちゅう

意
い

‼ すすんでからだを動
うご

かそう‼ 

冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

，家
いえ

でずぅーっとゴロ

ゴロだらだら・・・していると，

体
からだ

がなまってしまいます。家
か

事
じ

の手
て

伝
つだ

いなどを，積
せっ

極
きょく

的
てき

にやり

ましょう。 

夜
よ

ふかしのし過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

‼ 

                                            

 

 

 

 

 

 

イベントがたくさんある冬
ふゆ

休
やす

みは、

いつもより食
た

べるきかいが多
おお

くなり

ます。 

食
た

べ過
す

ぎないようにしましょう。 

年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

にはおもしろいテレビ

番組
ばんぐみ

がたくさんやっていて，つい

つい夜
よる

遅
おそ

くまで見
み

てしまうかも

しれません。気
き

をつけましょう。 

テレビやゲーム，スマホは，使
つか

う時
じ

間
かん

を決
き

めるなどのルールを

決
き

めておくと，やりすぎ防
ぼう

止
し

に

なります。 

一年の計は元旦にあり 
 

この言
こと

葉
ば

を知
し

っていますか？一年
ねん

の目
もく

標
ひょう

や計
けい

画
かく

は最
さい

初
しょ

の日
ひ

である元
がん

旦
たん

に立
た

てるのがよ

い，という意味
い み

のことわざです。 

ぜひ，１月
がつ

１日
にち

には「この一
いち

年
ねん

はこんなことをがんばるぞ！」など目
もく

標
ひょう

を立
た

てて，そ

れを実
じつ

現
げん

するために一
いち

年
ねん

間
かん

がんばってほしいと思
おも

います。 


