
                                        

 

                                                

 

  

◆体の内から外から冷え対策 

 

 

 

 

 

 

 

 あっという間に寒い季節になりました。12 月 22 日は「冬至」です。冬至は 1 年で最も昼の

時間が短い日のこと。この日
ひ

にはお風呂にゆずを浮かべたゆず湯に入ると風邪をひかずに冬を

越せると言われています。実際にゆず湯には血の流れをよくしたり、体をあたためたりする効果

があります。元気に冬を乗り越えるためにゆず湯に入られたらよいですね。 

 寒い冬がやってきました・・・ 

 ◆カゼかな？と思ったら・・・ 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

今月の保健目標 

寒さに負けない

体をつくろう 

◆こんな人がカゼをひきやすい！ 

◆体の内から外から冷え対策 

 

◆見直そう！下着の役割 ◆体の内から外から冷え対策 
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  もうすぐ冬休みです・・・ 

◆１日を大切に使おう 

  ネット・ゲームと上手につき合う 

  【こんなことありませんか？】 

□  宿題をするはずが「ネット」や「ゲーム」をしていて、いつの間 

にか時間がたっていた 

    □「ネット」や「ゲーム」が気になって、勉強に集中できない 

    □ 何時間も「ネット」や「ゲーム」ができないのは我慢できないし、 

イライラする 

□ まわりの人に『ずっと「ネット」「ゲーム」をしているね』などと 

言われたことがある 

  

【できることから始めてみよう】 

 〇「宝っ子 我が家のルール」を普段から守るようにする 

 〇「ネット」「ゲーム」ばかりにならないよう、自分に合った楽しみを 

探す 

 

しっかりと寝る 

    

当てはまるものがあったら

「依存」の心配があります。 


