
  学年
がくねん

の総
そう

まとめをする 3学期
が っ き

が始
はじ

まりました。 

 1月
がつ

・2月
がつ

は、1年
ねん

の中
なか

でも一番
いちばん

寒い
さむ  

時期
じ き

です。 

そして、インフルエンザや胃腸
いちょう

かぜが流 行
りゅうこう

する季節
き せ つ

で

もあります。 

 こんな季節
き せ つ

だからこそ、よくねてよく食べ
た  

よく遊ぶ
あ そ  

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

をして、体
からだ

の調子
ちょうし

を整 え
ととの  

、元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

早
はや

ね・早
はや

起き
お  

チャレンジ！  

1月
がつ

16日
にち

(火
か

)～19日
にち

(金
きん

) 

寒い
さ む  

季節
き せ つ

ですが、3学期
が っ き

も、朝
あさ

から元気
げ ん き

にスタートする

ために、早
はや

ね・早
はや

起き
お  

にチャレンジしましょう。 

冬休み
ふゆやす  

に、毎日
まいにち

朝ねぼうしていた人は、朝
あさ

起きる
お   

のがつ

らいと思います
おも      

が、がんばって早
はや

起き
お  

して、規則正
き そ く た だ

しいリ

ズムを 体
からだ

におぼえさせましょう。 

早
はや

起き
お  

することで、夜
よる

には自然
し ぜ ん

に早く
は や  

眠く
ね む  

なりますよ。 
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●毎日
ま い に ち

、朝食
ちょうしょく

を食べる
た   

 

 朝食
ちょうしょく

を食べる
た   

ことで体温
た い お ん

があがります。ご

はんやパン
 

だけでなく、やさいやたんぱく質
し つ

(肉
に く

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

製品
せ いひ ん

など)が含
ふく

まれたバランス
ば ら ん す

の

とれた朝食
ちょうしょく

がいいですね。温かい
あたた   

スープや

飲み物
 の   もの

がお勧め
 す す  

です。お味噌汁
  み そ し る

なら、バランス

よく短時間
た ん じ か ん

で調理
ちょうり

できますね。 

●早
は や

ねをする 

 ねる直前
ちょくぜん

までゲームをしたりテレビを見
み

た

りしていませんか？画面
が め ん

から出る
で  

ブルーライ

トがすいみんの質
しつ

をさげてしまいます。ねる前
まえ

は、ゲームやテレビの画面
が め ん

を見ない
み   

ようにし

て、低学年
ていがくねん

は9
 

時
じ

、高学年
こうがくねん

は 10時
じ

までには、

ふとんに入り
は い  

ましょう。 

●運動
う ん ど う

をする・外
そ と

で遊ぶ
あ そ   

 

 寒い
さ む  

からといって、ずっと部屋
へ や

の中
なか

ばかりに

いると、体
からだ

が硬く
かた  

なり、けがをしやすくなって

しまいますよ。体
からだ

を動かす
うご    

ことにより、筋肉
きんにく

が

きたえられます。そして、体温
たいおん

をあげてくれま

す。 

●お風呂
ふ ろ

に入る 

 冷えた
ひ   

体
からだ

をお風呂
 ふ ろ

で温めましょう
あたた         

。そして、

そのあとは、湯
ゆ

ざめをしないようにして早め
は や め

に

ふとんに入り
は い り

ましょう。 

●下着
し た ぎ

を着る
き  

 

下着
し た ぎ

を着る
き  

と、皮
ひ

ふと下着
し た ぎ

の 間
あいだ

に温かい
あたた    

空気
く う き

の層
そう

を作る
つく  

ので、体
からだ

が冷えません
ひ     

。また、

体温
たいおん

が外
そと

に逃げにくく
に     

なります。 

体
からだ

を冷やさない
ひ    

５つの習慣
しゅうかん

 


