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 答
こた

えはうらめんにあります→ 

 
 あけましておめでとうございます。今年

こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

1月
がつ

は生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、めんえき力
りょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。早
はや

ね早
はや

起
お

きと食事
しょくじ

を意識
い し き

して、今月
こんげつ

も元気
げ ん き

に笑顔
え が お

で過
す

ごしましょう。 

体
からだ

が冷
ひ

えていると朝
あさ

起
お

きるのがつらかったり，外
そと

へ出
で

かけるのがおっくうに感
かん

じ

てしまいます。そんな時
とき

は，温
おん

活
かつ

で体
からだ

を温
あたた

めましょう。体温
たいおん

が上
あ

がると自然
し ぜ ん

と

元気
げ ん き

が出
で

てきます。まだまだ寒
さむ

い季節
き せ つ

です。温
おん

活
かつ

で冬
ふゆ

をのりこえましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つめは健康
けんこう

のバロメーターともいわれ，色
いろ

が

ちがったり，線
せん

が入
はい

ったり，ボコボコしてい

る時
とき

は体
からだ

の不調
ふちょう

を教
おし

えてくれているのかも

しれません。1週間
しゅうかん

に 1回
かい

は爪
つめ

を切
き

りなが

らよく観察
かんさつ

してみてください。 

爪の健康○×クイズ答え 


