
 

 

 

 

いよいよ冬休
ふ ゆ や す

みです。今年
こ と し

は色々
い ろ い ろ

なことがいつも通
ど お

りにはいかない年
と し

でした。でも，そんな 

２０２０年
ね ん

を元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えたみなさんはきっと成長
せいちょう

し，たくましくなっているはずです！！ 

冬休
ふ ゆ や す

みはゆっくり過
す

ごし，今年
こ と し

一年
い ち ね ん

の振
ふ

り返
か え

りや，新年
し ん ね ん

への目標
もくひょう

など家族
か ぞ く

と話
は な

してみるのもい

いですね。そして冬休
ふ ゆ や す

み明
あ

けに，元気
げ ん き

なみなさんと会
あ

えることを楽
た の

しみにしています！☺ 

 

全校
ぜ ん こ う

スクスクで，冬休み中
ちゅう

の生活
せ い か つ

について話
はなし

をしました。お家
う ち

の人
ひ と

と振
ふ

り返
か え

ってみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よいお年を…✨✨ 

室内
し つ な い

でできる運動
う ん ど う

にチャレンジしよう！ 
 ①かえるの足

あ し

うち       ②かえる倒立
と う り つ

          ③腕立
う で た

てふせ 

 しゃがんで手
て

をつき，     しゃがんで両腕
りょううで

を膝
ひ ざ

の内側
う ち が わ

    通常
つうじょう

の腕立
う で た

てふせが難
むずか

しい 

足
あ し

を上
あ

げながら足
あ し

拍手
は く し ゅ

！    に入
い

れ，ゆっくり前
ま え

かがみに。  人
ひ と

は，膝
ひ ざ

をついてチャレンジ 

何回
な ん か い

できるかチャレンジだ！  腕
う で

でしっかり体
からだ

を支
さ さ

えよう。   してみよう。 

 

 

 

 

 

※チャレンジする場合
ば あ い

は柔
や わ

らかい布団
ふ と ん

やクッションの上
う え

で，お家
う ち

の人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

にやろうね！ 

 
生活
せ い か つ

リズムは「早
は や

起
お

き」から！ 

ついつい夜更
よ ふ

かししがちな休
や す

み。でも生活
せ い か つ

リ

ズムが乱
み だ

れると体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

そんな残念
ざ ん ね ん

な冬休
ふ ゆ や す

みにしない 

ために！！ 

 

 

 

 

 

 

 朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びることで，体
からだ

も脳
の う

も１日
に ち

の始
は じ

まり

を感
か ん

じ，生活
せ い か つ

リズムが整
ととの

います。 

早
は や

起
お

きが苦手
に が て

な人
ひ と

は，お家
う ち

の人
ひ と

にカーテンを

開
あ

けるなど協力
きょうりょく

してもらいましょう♪ 

冬休
ふ ゆ や す

みは１１日間
に ち か ん

です。学校
が っ こ う

での生活
せ い か つ

リズム

を意識
い し き

して，お休
や す

みを満喫
ま ん き つ

してね。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！ 

 

元気
げ ん き

が出る
で  

朝
あ さ

ごはんは、

「黄
き

・赤
あ か

・緑
みどり

」の栄養
え い よ う

バラ

ンスが整
ととの

った食事
し ょ く じ

です。

彩り
いろど  

の良い
い   

食事
し ょ く じ

を心がけ
こころ     

ましょう！ 

朝
あ さ

ごはんを食べる
た   

と、体
からだ

に

良い
よ   

ことがたくさんありま

す。まず、体温
た い お ん

が上
あ

がって体
からだ

が元気
げ ん き

になります。次
つ ぎ

に脳
の う

が

活発
か っ ぱ つ

になって集中力が高
た か

ま

ります。そして、お腹
 な か

の中
な か

が

動き
う ご   

、便
べ ん

が出ます
で   

。1日
に ち

を

元気
げ ん き

にすごすために、朝
あ さ

ごは

んは欠かせません
か      

。 

 

「早
は や

起
お

き」

を 

がんばろう 

パンパン…！ 


