
 

 

 

 

 

  いよいよ明日
あ し た

から冬休
ふゆやす

みです。今年
こ と し

の冬休
ふゆやす

みは１７日間
にちかん

ありますが、お正月
しょうがつ

をはさむので生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れが

ちになります。早
はや

ね、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

るように心
こころ

がけてくださいね。 

  

 

 

 
クリスマスやお正月

しょうがつ

などイベントがたくさんの冬
ふゆ

休
やす

みは、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れやすくなります。 

だらだらと過
す

ごすと、「なんだかだるい…」「いらいらする」など、体
からだ

や心
こころ

がしんどくなる心配
しんぱい

があります。楽
たの

しいことをしたあとは、歯
は

をみがきやよ

く寝
ね

るなど、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けに元気
げ ん き

な顔
かお

を見
み

せてほし

いと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

にしんどくなってやってくる子
こ

の話
はなし

を聞
き

くと、早
はや

ね早
はや

起
お

きが苦
にが

手
て

な子
こ

が多
おお

いように思
おも

います。夜
よる

遅
おそ

く

までゲームをして十分
じゅうぶん

眠
ねむ

れていない子
こ

もいて心配
しんぱい

しています。 

 

 楽
た の

しい毎
ま い

日
に ち

は、元
げ ん

気
き

な体
からだ

があるからこそ！ 

 

寝
ね

不
ぶ

足
そく

や長
なが

い時
じ

間
かん

ゲームをしすぎた体
からだ

では、やる気
き

が出
で

なかったり、体
からだ

が

だるくなったりして、やりたいことや楽
たの

しいことはできません。 

冬
ふゆ

休
やす

みの間
あいだ

に体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えて、２０２４年
ねん

も元気
げ ん き

にすごしましょうね！ 
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『冬
ふゆ

休
やす

み生活
せいかつ

カード』に記録
き ろ く

しよう 

 

夏
なつ

休
やす

みと同
おな

じように、冬
ふゆ

休
やす

みも保
ほ

健
けん

室
しつ

から「冬
ふゆ

休
やす

み生
せい

活
かつ

カード」の宿
しゅく

題
だい

があります。 

毎日
まいにち

の歯
は

みがきと、最後
さ い ご

の一週間
いちしゅうかん

の「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を記録
き ろ く

しましょう。記録
き ろ く

をつけたら自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

して、冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けにしんどくならないよう「学
がっ

校
こう

モード」の生
せい

活
かつ

に近
ちか

づけていきましょう。 

 

起
お

きる時刻
じ こ く

や寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

めて、なるべく同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きたり寝
ね

た

りすることが、元気
げ ん き

に過
す

ごすコツです。低
てい

学
がく

年
ねん

は１０時
じ

間
かん

、中
ちゅう

・高
こう

学
がく

年
ねん

９時
じ

間
かん

くらい寝
ね

ると頭
あたま

がスッキリして、成長
せいちょう

にもいいですよ。 

★ 宿題
しゅくだい

があります ★ 



 

 

 

 １１月９日に学校
がっこう

歯科医
し か い

の喜多
き た

先生
せんせい

に来
き

ていただいて３年
ねん

生
せい

を対
たい

象
しょう

にブ

ラッシング指導
し ど う

をしていただきました。 

『歯
は

を磨く順
じゅん

番
ばん

を決
き

めて、磨
みが

きわすれのないようにすること、 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

や歯
は

の内
うち

側
がわ

は磨
みが

けていない人
ひと

が多
おお

いので気
き

をつけて磨
みが

こう』とアドバイスいただきました。 

歯
は

みがきは、一
いち

日
にち

だけの上
じょう

手
ず

より、毎
まい

日
にち

コツコツすることが大
たい

切
せつ

です。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も学
がっ

校
こう

が始
はじ

まってからも毎
まい

日
にち

続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇冬休みの生活について 

 冬休みは生活習慣が乱れやすい時期です。冬休み中にたくさん楽しみ、冬休みの終わ

る一週間前の１月２日から、だんだんと生活習慣を学校モードに戻し、冬休み明けを元

気にスタートできるように、体を慣らすためのご協力よろしくお願いいたします。 

 また、だらだらと過ごしてしまうとかえって体がしんどくなってしまいます。メリハ

リのある生活ができるように、おうちでのルール（○時に起きる、○時までには寝る、

など）をお子さまと一緒に考えていただき、生活の様子を見直す機会にしていただきた

いと思います。 

 

〇「おうちの方から一言メッセージ」 

 冬休み生活カードの表紙下に「おうちの方から一言メッセージ」という欄があります。冬休みの終わりに、お

子さまの生活の様子で良かったこと、気付いたことなど何かメッセージをお願いします。

お子さまにとっておうちの方からの言葉が１月からの学校生活への励みになりますので、

よろしくお願いします。冬休み生活カードは、１月９日提出です。 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

みも歯
は

みがきをわすれずに！ 

冬休み生活カードについて 

冬
ふゆ

休
やす

みの間
あいだ

も、 

ていねいに歯
は

みがきしてね 

応
おう

援
えん

メッセージと一
いっ

緒
しょ

に、３年生
ねんせい

にクリスマスプレゼント（カレンダー、

歯
は

ブラシ、歯
は

磨
みが

き粉
こ

）をいただきました。 

 次
つぎ

の歯科
し か

検診
けんしん

は新学期
しんがっき

が始
はじ

まってからです。上手
じょうず

な歯
は

みがきを続
つづ

けて、

きれいな歯
は

をみてもらいましょう。 

 


