
 
 
 
 
 
 
 

 「お休み
 や す  

の日
ひ

は、ついつい夜
よ

ふかしをしてしまう」という人
ひと

はいませんか？ 

生活
せいかつ

リズムは一度
い ち ど

乱れる
み だ    

と元
もと

にもどすことが大変
たいへん

です。お休み
 や す  

の日
ひ

でも、毎朝
まいあさ

、

学校
がっこう

のある日
ひ

と同じ
お な  

時刻
じ こ く

に起きる
お   

と、自然
し ぜ ん

に夜
よる

も早く
は や  

眠く
ね む  

なり夜
よ

ふかしの習慣
しゅうかん

が

つきにくくなります。冬休み
ふ ゆ や す  

明け
あ  

に、「朝
あさ

、起きる
お   

ことがつら

い、起きられない
お     

…」という状態
じょうたい

にならないように、早
はや

ね・

早
はや

起き
お  

をがんばってみてくださいね。 

きっと、3
３

学期
が っ き

の始め
は じ  

を気持ち
き も  

よくスタートできますよ。 

ほけんだより 冬休み号 鳥居松小学校 29.12.21 号 

おやつや食事
しょくじ

のあとは、はみがきをしよう！ 



 
 
 

 

部屋
へ や

の乾燥
か ん そ う

を防ぐ
ふ せ   

と、かぜにかかりにくくな

りますよ。 

かしつき 

ぬ れ タ

オ ル を

きりふきで

みずをまく 

水をいれたせん 

めんきをおく 

しょくぶつ 

をおく 

さむいけれど、

そとあそびも 

できるといいね。 


