
 

 

  

 

 

 

2学期
が っ き

が終
お

わり、冬休
ふゆやす

みがはじまります。病気
びょうき

やケガをせず、楽しい
た の    

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

に

しましょう！長期
ちょうき

の休みには、ついつい生活リズムも乱
みだ

れてしまいがちです。規則正
き そ く た だ

しい生活（食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

）をして、3学期も元気に登校
とうこう

しましょう！ 

           ま          ふ ゆ  や すみ 
 

 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は、クリスマス、年越し
と し こ  

、お正月
 しょうがつ

…と楽しい
た の    

事
こと

がいっぱいです。ごちそう

を食べる
た   

機会
き か い

も多いですね！食事
し ょ く じ

は家族
か ぞ く

団
だん

らんの場
ば

であり、大事
だ い じ

にしたいもので

す。食べすぎ
た    

やジュースの飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。また、寒さ
さ む  

に負
ま

けないで、外
そと

に出て遊
あそ

んだり、お家
  うち

の方のお手伝い
  て つ だ   

を進んで
すす     

行
おこな

ったりして、体
からだ

を動かす
う ご    

ことも

とても大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆好
す

ききらいせず、1日
にち

3 食
しょく

！ ◆おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を決めよう！ 

◆外
そと

に出て体を動
うご

かそう！ ◆お家
うち

の方のお手伝
て つ だ

いをしよう！ 

休み中
やす ちゅう

も「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」を

心がけよう
こころ       

！ 

 

おやつの食べすぎ
た    

には気
き

をつけて！ 

「こたつで丸く
まる  

な

る」のではなく、外
そと

へレッツ、ゴ―！ 

そうじ、洗
せん

たくなど、

み
 

なさんができる

お手伝い
  てつだ  

は
 

たくさん

あ
 

ります★ 
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★冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

で 心
こころ

がけてほしいこと★ 

 

春
はる

の七草
ななくさ

を刻
きざ

んだおかゆを

食
た

べて無病
むびょう

息災
そくさい

をお祈
いの

りし

ます。 

鏡餅
かがみもち

を食
た

べることを「歯固
は が た

め」

といい、歯
は

が丈夫
じょうぶ

で長
なが

生
い

きでき

るようにお祈
いの

りします。 

昔
むかし

の 暦
こよみ

で、１年の最初
さいしょ

の

満月
まんげつ

の日で、小豆
あ ず き

や小豆
あ ず き

飯
めし

を食
た

べます。その年
とし

の豊作
ほうさく

を

祈
いの

ります。 


