
12月号
ご う

た べすぎや飲み過ぎに 注 意！お菓子やジュース！
ちゅう い

お菓子は食事を楽しむためのもの。食べ過ぎてご飯が食べられないということのないように。

の こさず食べよう！朝・昼・夜！

バランスよくご飯を食べて，体をじょうぶにしよう！

し ょくじのあとは，忘れずに歯みがきシュッシュ！！

食べたあとにはもちろん歯みがきを忘れないように，しっかり３分間みがこう！

い つもの時間に早ね・早起き！

体 内時計をくずさないように，いつもの時間のリズムを刻もう！
たいない ど けい きざ

ふ だんから外に出て体を動かそう！

寒さに負けずに外にでて適度に運動しよう！
てき ど

ゆ っくりきれいにお部屋の掃除！
そう じ

そうじをして，心もお部屋もスッキリとして新年をむかえよう！

や けどに注意！冬の生活！

こたつやストーブなど火を使う暖 房器具をよく使う冬は，特にやけどに注意しよう！
だんぼう き ぐ

す すんでおうちのお手伝い！

短い間の冬休みでも家族の一員として，お手伝いをがんばろう！

み ずはつめたくても，手洗い・うがい！

風邪やインフルエンザが 流 行しやすいこの時期は，手洗いうがいを心がけよう！
か ぜ りゅうこう
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No.９
早いもので今年ものこりわずかとなりました。
はや こ とし

みなさんにとってどんな一 年でしたか？
いちねん

今年できるようになったことや，もう少しがんばれば
こ とし

よかったことをふりかえって，来 年の目 標 を 考 え
らいねん もくひょう かんが

てみましょう。そして，よい新年を 迎 えられるように
むか

『たのしいふゆやすみ』を守って，また３学期元気に

会えることを楽しみにしています。

冬の健康に気をつけよう
ふ ゆ け ん こ う き




