
令和３年１２月２４日  白山市立北陽小学校 保健室
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もうすぐ冬休
ふゆやす

み。クリスマス、年越
と し こ

し、お正
しょう

月
がつ

と楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

が続
つづ

きますね。 

でも、夜
よ

ふかしや食
た

べすぎは体
たい

調
ちょう

をくずす原因
げんいん

になります。 

つらい冬休
ふゆやす

みだった…などということにならないよう生活
せいかつ

リズムに気
き

を 

つけて元気
げ ん き

にすごしてくださいね。 

冬
ふゆ

休
やす

みのすごし方
かた

 

早寝
は や ね

 朝
あさ

ごはん 早
はや

起
お

き 

体
からだ

を動
うご

かそう お手伝
て つ だ

いをしよう 

ゲーム・ネット・テレビは 

時間
じ か ん

を決
き

めて 食
た

べたら歯
は

みがき 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●３密
みつ

を避
さ

ける 

密
みっ

閉
ぺい

：閉
し

めきった空
くう

間
かん

 

密
みっ

集
しゅう

：人
ひと

がたくさん集
あつ

まっている 

ところ 

密接
みっせつ

：近
ちか

くでしゃべったり声
こえ

を出
だ

す 

 

●こまめに手洗
て あ ら

い 

●マスクをつける 

●換気
か ん き

をする 

 

アウトメディアとは、テレビ、 

ゲーム機
き

、スマホ、パソコン 

などの電子
で ん し

メディアを使
つか

う 

時
じ

間
かん

をコントロールすること。 

禁止
き ん し

するのではなく、「自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

を見直
み な お

し、上手
じょうず

につきあっていこう」という意味
い み

で

す。『北陽
ほくよう

小
しょう

ホッとネット大作戦
だいさくせん

』、おうちの人
ひと

といっしょ

に取
と

り組
く

みましょう！ 

 

歯
は

や目
め

などの受診
じゅしん

がすんでいない人
ひと

！  



○ 

ストーブのそばで遊ばない 


