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  新年
し ん ね ん

あけましておめでとうございます。 

新
あたら

しい１年
  ね ん

がスタートしました！冬休
ふゆやす

み 

は元気
げ ん き

にすごせましたか？ 

２０１４年
ね ん

はみなさんはどんな１年
ねん

に 

したいですか？すべての基本
き ほ ん

は健康
け ん こ う

であ 

ることです！ 

 今年
こ と し

のあなたの健康
けんこう

目標
もくひょう

をかいてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

体体
からだ

ををああたたたためめよようう！！  

☆３つの“くび”をあたためよう。 

 体
からだ

は、首
く び

・手首
て く び

・足首
あ し く び

から冷
ひ

えやすいといわれます。 

３つのくびをしっかりガードしよう！ 

  アイテム：マフラー・ネックウォーマー・手袋
て ぶ く ろ

・厚手
あ つ で

のくつ下
し た

など 

☆上手
じょうず

にかさね着
ぎ

をしよう。 

 かさね着
ぎ

をすると、服
ふ く

と服
ふ く

の間
あいだ

に体温
た い お ん

で温
あたた

まった空気
く う き

のそうができ、 

厚手
あ つ で

のもの１枚
ま い

着
き

るより保温
ほ お ん

が高
た か

まります。 

また、上着
う わ ぎ

はなるべく風
か ぜ

を通
と お

しにくいものをきましょう！ 

  アイテム：下着
し た ぎ

・セーター・ウインドブレーカー・ジャンパーなど 

☆上
う え

（頭
あたま

）より下
し た

（足
あ し

）をあたためよう。 

 頭
あたま

（上半身
じょうはんしん

）よりも足
あ し

（下半身
か は ん し ん

）を重点的
じゅうてんてき

にあたためるようにしましょう！ 

アイテム：タイツ・長
な が

めのパンツなど 

ふゆやす      お                 はや 

 

ねむけのリズムを見
み

てみよう！ 

 

朝
あ さ

～昼
ひ る

に ねむい… 

前
ま え

の日
ひ

にちゃんとねていれ

ば、朝
あ さ

～昼
ひ る

まではねむくないは

ず！元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

できますよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

のあとに ねむい… 

昼過
ひ る す

ぎに少しはねむくなりま

すが…授業中
じゅぎょうちゅう

はねちゃダメ！ 

昼
ひ る

ねをしすぎると、夜
よ る

眠
ね む

れな

くなりますよ。 

夜
よ る

 ねむくない… 

夜
よ る

になると自然
し ぜ ん

にねむけは強
つ よ

く

なるもの。ねむくなくても、明
あ

か

りを消
け

して、ふとんに入
は い

りまし

ょう！ 

 このように夜
よる

になるとねむくなり、朝
あさ

になると目
め

がさめるのは、 

自然
し ぜ ん

にからだにそなわっているリズムです！ 

 自然
し ぜ ん

なねむけに合
あ

わせて、１日
にち

最低
さいてい

でも８～１０時間
じ か ん

はねましょう！ 

 

ウイルスはどこから！？ 

せき・くしゃみで こんなにとびま～す！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                ２ ～ ３ ｍ 

 

目
め

には見
み

えませんが、ウイルスは２～３ｍとびま

す！なので、マスクをつけること、手
て

あらいが大切
た い せ つ

なのですね！ 


