
３色
しょく

 

（赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

） 
す ふゆ やす 

寒
さむ

くなるとつい家
いえ

の中
なか

でゴロゴロしがち・・・1日
にち

1回
かい

は外
そと

に出
で

て体
からだ

をうごかそう！ 

 

 

 

いよいよ冬休
ふゆやす

みがはじまりますね。冬休
ふゆやす

みはクリスマスや大
おお

みそか、お正月
しょうがつ

などイベント

がたくさんあって先生もわくわくしています。大みそかなどねるのがおそくなる日
ひ

もあるか

もしれませんが、メリハリをつけて楽
たの

しく健康
けんこう

にすごしましょう！ 

 

 

 

 

12月
がつ

に３・4年生
ねんせい

の保健
ほ け ん

で、「よりよい発育
はついく

・発達
はったつ

のために」という授業
じゅぎょう

をしました。その

内容
ないよう

をみなさんにもお伝
つた

えします。 

３・４年生
ねんせい

は、よりよく成長
せいちょう

するためにとくに大切
たいせつ

な 3つのポイントから 1つ以上
いじょう

選
えら

び、

冬休
ふゆやす

みにがんばることの目標
もくひょう

を立
た

てました。みなさんはなにをがんばりますか？？    

 

運動
うんどう

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

食事
し ょ く じ

                           

 

 

 

 

昼
ひる

と夜
よる

は３色
しょく

そろったバランスのよい食事
しょくじ

をしているのに、朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人は

もったいない！朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

ごはんはそれぞれに食
た

べる意味
い み

があります。早
はや

く起
お

きて朝
あさ

ごはんを

食
た

べましょう！そして、たくさん体
からだ

を動
うご

かして昼
ひる

・夜
よる

ごはんもしっかり食
た

べられるといいで

すね。 

 

 

休養
きゅうよう

・すいみん
  
 
 
 

小 学 生
しょうがくせい

は毎日
まいにち

９～１１時間
じかん

すいみんが必要
ひつよう

だといわれています。９時
じ

半
はん

にねて６

時半
じはん

に起
お

きたら９時間
じかん

ねていることになりますが、それでもギリギリです。自分
じぶん

が起
お

き

る時間
じかん

に合
あ

わせて早
はや

めにふとんに入
はい

るようにしましょう。 

 

令和
れ い わ

5年
ねん

12月
がつ

22日
にち

 

東野
ひがしの

小学校
しょうがっこう

 

     保健室
ほ け ん し つ

 

冬休
ふゆやす

みはイベントがたくさん。ケーキにおぞうに、おいしいものもたくさん。 

バランスよく食
た

べよう。食
た

べすぎにも注意
ちゅうい

！ 

３食
しょく

 

（朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

） ＝ × 

お休
やす

みだからといってお昼
ひる

に起
お

きて夜
よ

ふかししようなんて考
かんが

えてい

ませんか？生活
せいかつ

リズムをくずさないように規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう！ 

ほけんだより 12月号
がつごう

をクラスルームにもけいさいしています。これからもけいさいするので

確認
かくにん

してみてください。読
よ

んだ後
あと

は、感想
かんそう

などのコメントをくれるとうれしいです！ 

すいみんの大事
だ い じ

なポイント 

１． 小学生
しょうがくせい

のすいみんは 9～11時間
じ か ん

必要
ひつよう

 

２． ねる前
まえ

にテレビやゲーム画面
が め ん

、スマホは見
み

ない 

３． おふろやごはんは早
はや

めにすませておく 

○骨
ほね

や筋肉
きんにく

をじょうぶ

にする 

○心
しん

ぞうやはいの働
はたら

きを

高
たか

める 

○いろいろな動
うご

きが

できるようになる 
お運動

うんどう

のいい所
ところ

お 


