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もうすぐ 2学期
が っ き

が終
お

わり、いよいよ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。今年
こ と し

はみなさんにとって、

どんな 1年
ねん

でしたか？今年
こ と し

の自分
じ ぶ ん

に「ごくろうさま」「がんばったね」と言
い

ってあげて

ください。冬
ふゆ

休
やす

みも「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて，元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう。３学期
が っ き

の始業式
しぎょうしき

に，みんなと笑
え

顔
がお

で会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

できているものにチェックしてみよう！ 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で使
つか

っている。 目
め

と画面
が め ん

のきょりは 40cm 

以上
いじょう

はなす。 

30分
ぷん

つづけて使
つか

ったら 

5～10分
ぷん

間
かん

休
きゅう

けいする。 

つかれた時
とき

は，遠
とお

くを見
み

るなど

目
め

を休
やす

めるように 

している。 

。。 

部
へ

屋
や

の明
あか

るさに合
あ

わせて 

画
が

面
めん

の明
あか

るさを調
ちょう

節
せつ

する。 

ねる時間
じ か ん

の 30分前
ぷんまえ

には， 

タブレットを 

やめている。 

。。 

冬休
ふゆやす

みの機
き

会
かい

に，ゲームやタブレットのおうちでの 

ルールについて家
か

族
ぞく

で話
はな

し合
あ

ってみましょう！ 

1年
ねん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い「冬至
と う じ

」には、昔
むかし

からの習
なら

わしがあります。

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、12月
がつ

21日
にち

（土曜日
ど よ う び

）です。 

ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると、かぜ知
し

らず？ 

おふろにゆずを浮
う

かべるゆず湯
ゆ

は、「冬至
と う じ

に入
はい

るとかぜをひかない」

と言
い

われています。血行
けっこう

をよくする

働
はたら

きがあり、体
からだ

を温
あたた

めてくれま

す。 

「ん」のつく食
た

べ物
もの

で運気
う ん き

アップ？ 

冬至
とうじ

を 境
さかい

に日
ひ

がのびることから運気
うんき

上 昇
じょうしょう

の日
ひ

とも 考
かんが

えられています。 

それにちなんだ風習
ふうしゅう

が、運
うん

が向
む

くよ

うに「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べること。

特
とく

に「ん」が２つつく、なんきん・にん

じん・れんこんなどはより運気
う ん き

が上
あ

がる

のだとか。ぜひ、おうちで取
と

り入
い

れてみ

ましょう。 

たいせつ                   とうじ       ふうしゅう 

こころ     かんけい 

やる気
き

がでない 

めんどうなことはしたくない 
家
か

族
ぞく

と話
はな

さなくなる 

友
と も

達
だち

と遊
あそ

ばなくなる 

イライラする 

けんかがふえる 
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