
 

 

 

 

 

  

新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。今年
こ と し

もよろし

くお願
ねが

いいたします。冬休
ふゆやす

みがあけて、みなさ

んの顔
かお

つきがグッと大人
お と な

っぽくなったように感
かん

じます。短
みじか

い冬
ふゆ

休
やす

みでしたが、たくさんのこと

を吸 収
きゅうしゅう

して成長
せいちょう

していくみなさん。とてもす

てきですね。三
さん

学期
が っ き

のみなさんの成長
せいちょう

も楽
たの

しみ

にしています。 

 

☆元気
げ ん き

な体
からだ

をつくる３つのポイント☆ 
 

❶よくねる！ 

 すいみんが足
た

りないと、体
からだ

の疲
つか

れがとれないだけでなく、イライラしたり、ス

トレスがたまったりします。夜
よ

ふかしせず、早
はや

めにふとんに入
はい

りましょう。 

 

❷よく食
た

べる！ 

 1日
にち

3食
しょく

、きちんととります。また、バランスよく栄養
えいよう

をとるためにも、すき

きらいをなくすことが大切
たいせつ

ですね。 

 

❸よく動
うご

く！ 

 さむいからと、あたたかい部屋
へ や

でゴロゴロしていませんか？天
てん

気
き

の良
よ

い日
ひ

は外
そと

で遊
あそ

んだり、そうじや片付
か た づ

けなどの家
いえ

のお手伝
て つ だ

いをするのもよいですね。 
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☆ハンカチとティッシュを持
も

ち歩
ある

きましょう☆ 
 

 校内
こうない

で、手
て

を洗
あら

ったあとにハンカチを

使
つか

わず、そのままにしている人
ひと

や洋服
ようふく

で

ふいている人
ひと

をよく見
み

かけます。清潔
せいけつ

な

ハンカチで手
て

をふかないとせっかくキレ

イになった手
て

にバイキンがついてしまい

手
て

洗い
あ ら い

の意味
い み

がありません。 

 

 校
こう

庭
てい

から教
きょう

室
しつ

へ戻
もど

る時
とき

、トイレの後
あと

、

給 食
きゅうしょく

の前
まえ

など手
て

を洗
あら

ったあとにしっ

かりと手
て

をふけるようにハンカチをポ

ケットに入
い

れて登
とう

校
こう

しましょう。 

 また、鼻
はな

水
みず

が出
で

た時
とき

や急
きゅう

に鼻
はな

血
ぢ

が出
で

た時
とき

にそなえてティッシュも一緒
いっしょ

に持
も

ち歩
ある

きましょう。 

 


