
おうちの人ときめましょう。 

＜起きる時間＞ 

 

     

＜ねる時間＞ 

 

 

＜メディアの時間＞ 

                

時間まで 
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元気っこ！生活習慣チェック   冬休みに気をつけたいことは・・・ 

 もうすぐ冬休
ふ ゆ や す

みです。クリスマスやお正月
しょうがつ

など、楽
た の

しみなことがたくさんあるのではない

でしょうか。自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

が多
お お

すぎると生活
せ い か つ

リズムが乱
み だ

れやすく、病気
び ょ う き

にもかかりやすくなっ

てしまいます。 

 夏休
な つ や す

み明
あ

けに実施
じ っ し

した「元気
げ ん き

っこ！生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

チェック」を返
か え

しますので、反省
は ん せ い

したことを

思
お も

い出
だ

しながら、冬休
ふ ゆ や す

みから次
つ ぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

冬休
ふ ゆ や す

み明
あ

けに、新
あたら

しいチェック用紙
よ う し

で生活
せ い か つ

リズムをチェックします。 

 

１ 起
お

きる時間
じ か ん

とねる時間
じ か ん

を守
ま も

りましょう。 

２ 朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

、3食
し ょ く

しっかりと食
た

べましょう。 

３ 好
す

き嫌いをしないで食
た

べましょう。 

４ 1日
に ち

1回
か い

はうんちをしましょう。 

５ メディアの時間
じ か ん

を守
ま も

りましょう。 

６ 体
からだ

を動
う ご

かして遊
あそ

びましょう。 

７ 石
せ っ

けんでこまめに手
て

をあら 

いましょう。  

 新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

拡大
か く だ い

の第
だ い

5波
は

を乗
の

り越
こ

えましたが、

ウイルスは形
かたち

を変
か

えて再
ふたた

び感染
か ん せ ん

を広
ひ ろ

げようとしています。 

寒
さ む

い冬
ふ ゆ

が訪
おとず

れ、かぜをひいたり体調
たいちょう

をくずしたりしている子
こ

もみられます。ウイルスは体調
たいちょう

を崩
く ず

して免疫力
めんえきりょく

が弱
よ わ

まっていると

きに体
からだ

の中
な か

に入
は い

り込みやすく、一層
い っ そ う

の注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

寒
さ む

くて暖房
だ ん ぼ う

をつけながら換気
か ん き

をすることになりますので、学校
が っ こ う

では暖
あたた

かい格好
か っ こ う

で過
す

ごせるように、重
か さ

ね着
ぎ

や、脱
ぬ

ぎ着
き

のしやすい

服
ふ く

で調節
ちょうせつ

できるといいですね。。 

さらに、冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

も、免疫力
めんえきりょく

を高
た か

めるよう、何
な ん

でもよく食
た

べて、

規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を送
お く

ることが大切
た い せ つ

です。 

冬休み 

    ： 

    ： 

 



 
 

 
新型コロナウイルス感染症対策の一つとして大切な換気。学校でも、教室は締め切った状態にな

らないように工夫をしています。おうち時間が長くなる冬休みも、換気のテクニックを参考に、各

ご家庭で実践してみてください。 

 
 

  

 

 

 

 

 

◆ 出席停止に係る「治癒証明書」の変更について ◆ 

6 月に文書にてお知らせしてありますが、感染症が流行りだすこの時期にもう一度確認をさせて

いただきます。感染症に罹患し、出席停止となった児童が登校する際には、感染症の種類によって、

証明書が異なりますのでご注意ください。 

 

「意見書」 ※医療機関が記入する。 

＜該当する感染症＞ 

・百日咳 ・麻しん ・流行性耳下腺炎 ・風しん ・水痘 ・咽頭結膜熱  

・結核 ・流行性角結膜炎 ・新型コロナウイルス感染症  など 

 

「登校届」 ※保護者が記入する。 

＜該当する感染症＞ 

・溶連菌感染症 ・マイコプラズマ肺炎 ・手足口病 ・伝染性紅斑（りんご病）  

・ウイルス性胃腸炎 ・ヘルパンギーナ ・RS ウイルス感染症 ・帯状疱疹  など 

  

「インフルエンザ経過報告書」 ※保護者が記入する。 

 
「登校届」「インフルエンザ経過報告書」については、6 月に各家庭に配布済みですが、宇都宮市

ＨＰからもダウンロードできますのでご活用ください。 


