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 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。今年
こ と し

の

目標
もくひょう

は決まりましたか？今年
こ と し

も元気
げ ん き

でがんばれるように健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

を

つくっていきましょう。 

 
 

お正月
しょうがつ

の体
からだ

をリセットしよう 
 冬休

ふゆやす

みにおもちやケーキなどおいしくものはたくさん食
た

べられましたか。たくさん食
た

べて室内
しつない

でゴロゴロして

すごした人
ひと

もいると思
おも

います。ちょっと体
からだ

が重
おも

いなと感
かん

じている人
ひと

は冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

からリセットして食事
しょくじ

や

運動
うんどう

に気
き

をつけていきましょう。 

脂肪
し ぼ う

を作
つく

るホルモンがでにくい 

お腹
なか

がすきにくい 

体力
たいりょく

がつく 

運動
うんどう

をすることでつかれにく

くなり，いざという時
とき

の力
ちから

が

じぞくします。また，けがをし

にくくなります。 

お腹
なか

がいっぱいになりやすい 

たくさん噛
か

むと脳
のう

が 

たくさん食
た

べたと感
かん

じて，お腹
なか

いっぱいになったと信号
しんごう

を出
だ

します。 

脳
のう

がお腹
なか

いっぱいになった

という信号
しんごう

を出
だ

し続
つづ

けてく

れるので，お腹
なか

がすきにくく

なります。 

カロリーを消費
しょうひ

できる 

よく噛
か

むと消化
しょうか

をしようとし

て体
からだ

全体
ぜんたい

の内
ない

ぞうが使
つか

われる

ようになり，全身
ぜんしん

運動
うんどう

になりま

す。 

食事
しょくじ

をすると，脂肪
し ぼ う

を作
つく

るホ

ルモンが出
で

ます。よく噛
か

むと

このホルモンが出
で

る量
りょう

が少
すく

なくなります 

運動
うんどう

～外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす～ 

食事
しょくじ

～ごはんをよくかんで食
た

べる～ 

ストレスはっさん 
運動
うんどう

が好
す

きではないひとでも

少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かすことで心
こころ

に

関係
かんけい

するしんけいを働
はたら

かせ

心
こころ

を元気
げ ん き

にすることができ

ます。 

運動
うんどう

しんけいがよくなる 

筋肉
きんにく

がつき運動
うんどう

しんけいがよ

くなります。特
とく

に成
せい

長期
ちょうき

につい

た筋肉
きんにく

は大人
お と な

になってもかつ

やくします。 

めんえき力アップ 

てきどな運動
うんどう

をして体
からだ

を温
あたた

めることでめんえき細
さい

ぼうが

よく働
はたら

きウイルスに負
ま

けない

体
からだ

になります。 



 

０ 

体温計
たいおんけい

の銀色
ぎんいろ

の部分
ぶ ぶ ん

をわきのまん

なかにしてはかります。わきに深
ふか

くさしすぎないように注意
ちゅうい

。 

 

体温測定をお願いします。 

日々の体調管理のためにできるだけ毎日の

体温測定をお願いします。インフル・コロナ

などの感染症は数時間で急激に体温が変動

します。また，体調不良の時は無理をせず体

を休ませるようによろしくお願いします。 


