
 
 
 
 
 
 
 

 「お休み
 や す  

の日
ひ

は、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。規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

をする

ことで、インフルエンザにもかかりにくくなりますよ。 

そして、3学期
が っ き

の始め
は じ  

も、気持ち
き も  

よく元気
げ ん き

にスタートできるようにしましょう。 

※  鳥居
と り い

松
まつ

小学校
しょうがっこう

でも、今週
こんしゅう

に入り
はい 

インフルエンザによる欠席者
けっせきしゃ

が増加
ぞ う か

してきました。 

冬
ふゆ

休み中
やす ちゅう

も、かぜやインフルエンザの予防
よ ぼ う

をして、元気
げ ん き

に過
す

ごせるといいですね。 

ほけんだより 冬休み号 鳥居松小学校 30.12.2１号 



 

 
 
 

 


