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 12月
がつ

になり、いよいよ冬
ふゆ

も本番
ほんばん

を迎
むか

えます。そして、2022年
ねん

も残
のこ

りわずかとなりました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、クリ

スマスやお正月
しょうがつ

など楽
たの

しいことがあるのでうきうきした気持
き も

ちの人
ひと

もたくさんいることでしょう。冬休
ふゆやす

み明
あ

け

元気
げ ん き

に登校
とうこう

するためには、体調
たいちょう

の管理
か ん り

はお休
やす

みせず、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れることのないように気
き

をつけて冬休
ふゆやす

みも

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送
おく

ってください。栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

と規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、「こまめに手
て

を洗
あら

う」「換気
か ん き

をする」「適度
て き ど

な距離
き ょ り

を保
たも

つ」など基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を継続
けいぞく

して元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

当
あ

てはまるところに自分
じ ぶ ん

で〇
まる

をつけてみましょう（a いつも b ときどき c していない） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

採点
さいてん

してみよう！ a.…5点
てん

 b…3点
てん

 c…0点
てん

   合計点
ご う け い

  ／100点
てん

 

81～100点
てん

 61～80点
てん

 31～60点
てん

 0～30点
てん

 

素晴
す ば

らしいです！

この調子
ち ょ う し

でウイル

スに負
ま

けない健康
けんこう

な毎日
まいにち

を過
す

ごして

ください。 

惜
お

しい！あと少
すこ

し

が ん ば れ ば 、

防御力
ぼうぎょりょく

はグーンと

アップします。 

レッツチャレンジ！ 

もう少
すこ

しがんばろう！

毎日
まいにち

の心
こころ

がけで、

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

れる

ということを忘
わす

れな

いで。 

心配
しんぱい

です。ウイルス

に負
ま

けない生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に変
か

えていき

ましょう。 

①朝
あさ

ごはんを食
た

べている               （a，b，c） 

②肉
にく

・魚
さかな

・野菜
や さ い

など栄養
えいよう

バランスを意識
い し き

している    （a，b，c） 

③夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、ぐっすり眠
ねむ

っている         （a，b，c） 

④外
そと

から帰
かえ

ったら石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

っている       （a，b，c） 

⑤トイレの後
あと

も石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

っている        （a，b，c） 

⑥お風呂
ふ ろ

でゆっくり湯船
ゆ ぶ ね

につかっている        （a，b，c） 

⑦こまめに換気
か ん き

をしている              （a，b，c） 

⑧部屋
へ や

を加湿
か し つ

している                （a，b，c） 

⑨ストレスがたまっても上手
じょうず

に解
かい

消
しょう

している      （a，b，c） 

⑩体調
たいちょう

が悪
わる

いときは外出
がいしゅつ

せず家
いえ

で休
やす

んでいる     （a，b，c） 

①体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしている                    （a，b，c） 

②適度
て き ど

に運動
うんどう

している                         （a，b，c） 

③ドアノブやつり革
かわ

などを触
さわ

った手
て

で目
め

・口
くち

・鼻
はな

を触
さわ

らないようにしている （a，b，c） 

④食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

などに、石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

っている         （a，b，c） 

⑤入口
いりぐち

に手指
て ゆ び

のアルコール消毒
しょうどく

液
えき

が置
お

いてある場所
ば し ょ

では消毒
しょうどく

をしている  （a，b，c） 

⑥電車
でんしゃ

・バスなどではマスクをつけている                （a，b，c） 

⑦マスクの表面
ひょうめん

を触
さわ

らないようにしている                （a，b，c） 

⑧人混
ひ と ご

みを避
さ

けている                         （a，b，c） 

⑨ソーシャルディスタンスを意識
い し き

している                （a，b，c） 

⑩友
とも

だちと食
た

べ物
もの

や飲
の

みものをシェアしないようにしている        （a，b，c） 

 

【家
いえ

で】 

【外
そと

で】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇睡眠
すいみん

をしっかりとろう 

 冬休
ふゆやす

みは時間
じ か ん

があるからと夜更
よ ふ

かししがち。生活
せいかつ

が乱
みだ

れると体調
たいちょう

をくずしやすくなるため、しっかり早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを続
つづ

けましょう。大
おお

みそかの過
す

ごし方
かた

は、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して決
き

めましょう。 

〇適度
て き ど

に運動
うんどう

しよう 

 寒
さむ

いからといって室内
しつない

に閉
と

じこもっていると運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になるだけでなく、だらだら食
く

いの原因
げんいん

にもなります。

学校
がっこう

が始
はじ

まってからも元気
げ ん き

に動
うご

けるように、適度
て き ど

に運動
うんどう

しましょう。 

〇1日
にち

3 食
しょく

食
た

べて、丁寧
ていねい

に歯
は

を磨
みが

こう 

 特
とく

に朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べましょう。そして、虫歯
む し ば

になるのを防
ふせ

ぐために寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきも忘
わす

れずに。 

〇具合
ぐ あ い

のよくないところをなおそう 

 受診
じゅしん

のおすすめをもらっていてまだ治療
ちりょう

が終
お

わっていない人
ひと

や病院
びょういん

に行
い

くことができてない人
ひと

は、この休
やす

み

を使
つか

って治療
ちりょう

を済
す

ませましょう。 

〇感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

しよう（手洗
て あ ら

い・マスク） 

 ウイルスを体
からだ

の中
なか

にいれないように、手洗
て あ ら

いやマスクなど基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をしましょう。 

 

 


