
 

       

 もうすぐ冬休
ふゆやす

みに入
はい

ります。学校
がっこう

が休
やす

みになるとつい夜
よ

ふかしをしたり，好
す

きなだけテレビを見
み

たり，ゲームをしたり，生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちです。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も，「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして，体調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。また，こまめに手洗
て あ ら

い・う

がいをしてかぜやインフルエンザにかからないようにしましょう。 

冬
ふゆ

ならではのクリスマスやお正月
しょうがつ

といったイベントをおおいに楽
たの

しんでくださいね！ 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

★家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として，家
いえ

の手伝
て つ だ

いもしよう！！ 

 お皿
さら

洗
あら

いや洗濯
せんたく

・大
おお

そうじの手伝
て つ だ

いなど， 

おうちのことも少
すこ

しずつやってみましょう。 
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冬休みにチャレンジ!! 
冬休
ふゆやす

みの目標
もくひょう

を立
た

てて， 

クリアできたところの色
い ろ

をぬろう☆ ①毎日
まいにち

，学校
が っ こ う

に行
い

くときと同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる 

②毎日
まいにち

，朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

③外
そと

から帰
かえ

ってきたら，手洗
て あ ら

い・うがいをする 

④ごはんを食
た

べたら，歯
は

みがきをする 

⑤冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に治療
ち り ょ う

をすませる 

（今
いま

，治療
ち り ょ う

が必要
ひつよう

ない人
ひと

はぬってもいいです） 

⑥自分
じ ぶ ん

で自由
じ ゆ う

に冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

の目標
もくひょう

を考
かんが

えてみよう 

 

ぬり絵
え

が完成
かんせい

した人
ひと

は，その調子
ちょうし

！ 

学校
がっこう

がはじまっても 

続
つづ

けてくださいね。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

，毎日
まいにち

はみがきカレンダーをつけましょう。やり 

方
かた

は夏休
なつやす

みのときと同
おな

じです。１日に何回
なんかい

歯
は

みがきをしたかで， 

色
いろ

をぬり分
わ

けましょう。 

 １日３回の歯
は

みがきが理想
り そ う

ですが，おでかけ等
とう

でむずかしい場合
ば あ い

もあると思
おも

います。そ

ういうときは，夜
よる

，寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきだけでも必
かなら

ずするようにしましょう。 

 だ液
えき

（つば）には，細菌
さいきん

が増
ふ

えるのを防
ふせ

いで，歯
は

を守
まも

るはたらきがありますが，寝
ね

てい

る間
あいだ

はだ液
えき

（つば）の量
りょう

がぐっと減
へ

ります。そのため，寝
ね

ている間
あいだ

に口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が増
ふ

えて，むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

が進行
しんこう

しやすくなります。寝
ね

る前
まえ

のはみがきで細菌
さいきん

の数
かず

を減
へ

らし

ておくことが大切
たいせつ

です。 

冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

も１日３回の歯
は

みがきを心
こころ

がけて，歯
は

みがきの習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう！ 

 

夏休み同様，冬休みの宿題として 

はみがきカレンダーを配付します。１日３

回の歯みがきが定着するよう，声かけをよ

ろしくお願いします。 

また，保健室から「受診が必要」とのお

知らせを受け取られた方で，未受診のご家

庭は，冬休みを利用して受診していただき

ますようお願いします。特に，歯科に関し

ては受診率が低いようです。むし歯は自然

に治ることはありませんので，状態が悪化

する前に早めの治療をお願いします。受診

が終わりましたら，学校に返信票を提出

し，受診されたことをお知らせください。 

 


