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いよいよみなさんが楽
たの

しみにしている冬休
ふゆやす

みです。冬休
ふゆやす

みは、クリスマスや正月
しょうがつ

など楽
たの

しいことがたくさんあります。そんなときに、かぜをひいてからだの調子
ちょうし

が悪
わる

いというの

では残念
ざんねん

です。みなさん、油断
ゆ だ ん

せずに、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けましょう。そして、冬休
ふゆやす

みを

元気
げ ん き

にすごして、新
あたら

しい年
とし

を気持
き も

ちよくむかえましょう！！ 

 

12月
が つ

のほけん目標
もくひょう

 

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

をしよう 

○う  ○ま  ○く  ○き  ○た  ○え  ○て  

★かぜ予防
よ ぼ う

のあいことば★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○う  うがいをする ○ま  マスクをつける 

○く空気
く う き

の入
い

れかえをする 

（換気
か ん き

を 

する） 

○き  規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

 

リズムをたもつ 

○た  体力
たいりょく

をつける 

       （運動
うんどう

する） 

○え  栄養
えいよう

バランスのよい

食事
しょくじ

をとる 

○て  手
て

あらいを忘
わす

れず
石
せっ

けんをつけて、手
て

の甲
こう

・指
ゆび

の間
あいだ

・つめ・親指
おやゆび

・手首
て く び

の 

洗
あら

いのこしのないように♪ 

 

 

  

毎日
まいにち

とりたいビタミンＣ
しー

 

 

ビタミンＣは、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

ビタミンＣは、くだものだけでなく、野菜
や さ い

やいも類
るい

にも多
おお

く含
ふく

まれています

 

なべでたっぷり野菜
や さ い

をとろう！！ 

 

冬
ふゆ

においしいなべは、野菜
や さ い

を無理
む り

なくたくさんとれる料
りょう

理法
り ほ う

です。 

きのこやこんにゃく、寒天
かんてん

などの食物
しょくもつ

せんいたっぷりの食材
しょくざい

も 

利用
り よ う

して、野菜
や さ い

たっぷり、ヘルシーなべにしましょう。 

 クリスマスケーキには、あぶらがたくさん使
つか

われています。 

食物
しょくもつ

せんいはそのあぶらなどの脂質
し し つ

の吸 収
きゅうしゅう

を抑
おさ

え、うんちの 

もととなって便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

します。 
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  歯
は

みがきカードの 

     ご協力
きょうりょく

 ありがとうございました！ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

冬休
ふ ゆ や す

みの約束
や く そ く

 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をする 

●早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

 7時
じ

に起
お

きる・９時
じ

に寝
ね

る 

●朝
あさ

ごはんをしっかり食べる 

●食
た

べたら歯
は

みがき 

●てきどな運動
うんどう

をする 

 

てあらい・うがいを 

忘
わす

れずにする！ 

暗
くら

くなる前
まえ

に帰
かえ

ろう！ 

●危
あぶ

ない場所
ば し ょ

には近
ちか

づき 

ません 

食
た

べすぎには 

注意
ちゅうい

しましょう 

テレビやゲーム 

スマホは１時間
じ か ん

まで 

冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

に 

治療
ちりょう

をすませよう 

じぶんからすすんで 

家
いえ

の手伝
て つ だ

いをしよう！ 

低 

糸
いと

ようじも、電動
でんどう

歯
は

ブラシも使
つか

ったよ。それでしっかり

とできたつもりだったけれど、歯
は

医者
い し ゃ

に行
い

ったら、根元
ね も と

までしっかりとみがくようにと言
い

われました。 

高学年
こうがくねん

になってからは、しあげみがきをしなくなっているの

で、歯
は

の根元
ね も と

に歯石
し せ き

がたまっているようです。２～３か月
げつ

に一

回
かい

歯
は

医者
い し ゃ

で歯
は

のそうじをしていただきつつ、みがきのこしを

注意
ちゅうい

されています。すみずみまでピカピカにみがいてね。 

まいにち、たくさんみがきました！お母
かあ

さんにしあげみ

がきをしてもらいました。歯
は

みがきが、どんどんすきに

なってきました。 

歯
は

医者
い し ゃ

さんから、みがきかたを習
なら

ったね。これから、歯
は

のきょ

うせいがはじまるけれど、これからもがんばってみがこうね！ 

歯
は

みがきカードのチェックでは、歯
は

みがきができていたの

で、カードがなくてもまいにち歯
は

みがきをがんばります！ 

夜
よる

はいつもしっかりとみがけていると思
おも

います。朝
あさ

は、ねぼ

うして時間
じ か ん

がないと、てきとうになってしまっているので、

早
はや

起
お

きをしてしっかりとみがけるように気
き

をつけよう！ 

中 

高 


