
 

 

 

 

 冬
ふゆ

休
やす

みがもうすぐ始
はじ

まります。「毎
まい

日
にち

が休
やす

みだ！」と思
おも

って、生
せい

活
かつ

リズムが

乱
みだ

れてしまいそうな人
ひと

はいませんか？規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をすると、体
からだ

にとって

いいことがたくさんあります。次
つぎ

のことを参考
さんこう

にして、元気
げ ん き

よく 3学期
が っ き

を迎
むか

えられるようにしましょう。 
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すいみんは 脳
の う

と 

からだの健康
け ん こ う

に大切
た い せ つ

！ 

 みなさんの脳
の う

は毎
ま い

日
に ち

働
はたら

いていま

す。すいみんは脳
の う

の疲
つ か

れを取
と

り、か

らだの成
せ い

長
ちょう

を助
た す

け、疲
つ か

れたからだ

を回
か い

復
ふ く

させます。また、免
め ん

疫
え き

といっ

てからだが様
さ ま

々
ざ ま

な病
びょう

気
き

に勝
か

つため

の力
ちから

を高
た か

めます。 

寒
さ む

いけれど… 

元
げ ん

気
き

に運
う ん

動
ど う

をしよう！ 

 運
う ん

動
ど う

をすることで体
た い

力
りょく

がつき、筋
き ん

肉
に く

が発
は っ

達
た つ

したり、肥
ひ

満
ま ん

予
よ

防
ぼ う

やストレ

スの解
か い

消
しょう

にもつながったりします。

そして、ウイルスに勝
か

つための力
ちから

も

育
そ だ

ちます。おうちの人
ひ と

や友
と も

だちを誘
さ そ

って外
そ と

で元
げ ん

気
き

に運
う ん

動
ど う

しましょう。 

もうすぐ冬
ふ ゆ

休
や す

み！  

規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

で 

元
げ ん

気
き

に過
す

ごそう！ 
 

歯
は

みがきで 

むし歯
ば

と歯
し

肉
に く

炎
え ん

を防
ふ せ

ごう！ 

歯
は

をみがかないでいると、食
た

べ物
も の

のカスに含
ふ く

まれる糖
と う

質
し つ

からミュー

タンス菌
き ん

が酸
さ ん

を作
つ く

ります。それが歯
は

を溶
と

かすことでむし歯
ば

ができます。

また、歯
は

についた歯
し

垢
こ う

から歯
し

肉
に く

炎
え ん

に

なることもあります。歯
し

垢
こ う

を落
お

とす

ために歯
は

みがきをしましょう。 

ゲームをするときは、 

かならず休
き ゅ う

けいをとろう！ 

 ゲームをするときは、光
ひ か

ったり早
は や

く動
う ご

いたりするものに集
しゅう

中
ちゅう

して目
め

を動
う ご

かすため、目
め

が疲
つ か

れてしまい

ます。目
め

が疲
つ か

れると、頭
ず

痛
つ う

や視
し

力
りょく

低
て い

下
か

の原
げ ん

因
い ん

ともなります。ゲーム

は 1時
じ

間
か ん

続
つ づ

けたら、15分
ふ ん

は 

休
や す

むようにしましょう。 



 

 

 冬
ふゆ

の感
かん

染
せん

症
しょう

はあっという間
ま

に流
りゅう

行
こう

が広
ひろ

がることも多
おお

く、普
ふ

段
だん

からの予
よ

防
ぼう

が

欠
か

かせません。しっかり覚
おぼ

えているか、あらためてチェックしてみましょう。

〔  〕に当てはまる言
こと

葉
ば

を【キーワード】から選
えら

んでみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


