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 今年
こ と し

ももう少
すこ

しで終
お

わりです。やり残
のこ

したことはありませんか？そう

じ・勉強
べんきょう

・仲直
なかなお

り・感謝
かんしゃ

など今年
こ と し

のことは今年中
ことしじゅう

にできると来年
らいねん

を迎
むか

える

のが楽
たの

しみになりますね。  
 

ダラダラ横
よこ

になってすごす 

冬休
ふゆやす

みゆうわくに負
ま

けないで！ 
26日

にち

から冬休
ふゆやす

みですね。冬休
ふゆやす

みはクリスマスやお正月
しょうがつ

とイベントがたくさんあります。特別
とくべつ

な日
ひ

は生活
せいかつ

リズムがみだれやすいですが，生活
せいかつ

リズムがみだれたままだと冬休
ふゆやす

み明
あ

けの学校
がっこう

でつかれが出
で

てしまいま

す。ゆうわくに負
ま

けずにメリハリをつけてすごしてくださいね。 

朝
あさ

おそく起
お

きる 夜
よ

ふかし 

おいしい物
もの

の食
た

べすぎ 

夜
よる

おそくまで友達
ともだち

と外出
がいしゅつ

 

寒
さむ

いから外
そと

に出
で

ない 

 

ゲームやスマホづけの生活
せいかつ

 

ダラダラ横
よこ

になってすごす 

こんなすごしかたはしていませんか…。寒
さむ

いからといって室内
しつない

でダラダラせずに

あたたかくして外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かしてくださいね。冷
つめ

たい空気
く う き

はみなさんの体
からだ

を

強
つよ

くしてくれます。おそうじなどお家
うち

のお手伝
て つ だ

いもおすすめです。がんばるとあ

せがでていい運動
うんどう

になりますよ。 


