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早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん！ 

・１・２年生
ねんせい

は９時
じ

、３・４年生
ねんせい

は９時半
じ は ん

 

 ５・６年生
ねんせい

は１０時
じ

までには寝
ね

ましょう。 

 

・朝
あさ

は学校
がっこう

に行
い

く日
ひ

と同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きましょう。 

 

・朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

例
たと

えば・・・ 

 ごはん ＋ みそ汁
しる

、納豆
なっとう

、のり、目玉
め だ ま

焼
や

きなど。 

 パン  ＋ スクランブルエッグ、ウインナー、

コーンスープなど。 

 

 

 

「免疫力（めんえきりょく）」とは、風邪
か ぜ

や新
しん

型
がた

コロナウ

イルス感
かん

染
せん

症
しょう

などを引
ひ

き起
お

こすウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまっても、そのウイルスと 戦
たたか

い、症
しょう

状
じょう

がでない

ようにする 力
ちから

のことを言
い

います。 

 

 その力
ちから

を強
つよ

くするためにみなさんができること 

① 手
て

洗
あら

い・うがいはこまめにしましょう。 

② へやのまどを開
あ

けてかん気
き

をしましょう。 

③ 早
はや

ね、早
はや

おきをしましょう。 

④ バランスのよい食事
しょくじ

をしっかりとり、毎日
まいにち

１時
じ

間
かん

は運動
うんどう

をしましょう。 

⑤ お風呂
ふ ろ

は肩
かた

までつかり、しっかり温
あたた

まりましょ

う。 

 

 

 

○治療
ちりょう

をすませておきましょう。 

むし歯
ば

や視力
しりょく

など気
き

になるところは、春
はる

休
やす

みのうちに治
なお

しておこう。 

 

○エネルギーをたくわえておこう。 

  新
あたら

しい教室
きょうしつ

、友達
ともだち

、先生
せんせい

・・・今
いま

から楽
たの

しみですが、新
あたら

しいことが始
はじ

まる時
とき

には、心
こころ

とからだの準備
じゅんび

が必要
ひつよう

です。春
はる

休
やす

みの間
あいだ

に、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をして、しっかりエネルギーをたくわえておきましょう。 

ほけんだより 春休
はるやす

み号
ごう

 

  

 

 

     
 

☆この１年
ねん

間
かん

をふりかえってみよう 

春
はる

休
やす

みも規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう めんえき力
りょく

を高
たか

めよう 

新学期
しんがっき

の準備
じゅんび

をしよう 

・早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きができたか。   ・歯
は

を 1本 1本ていねいにみがいたか。 

・毎
まい

日
にち

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べたか。      ・優
やさ

しい言
こと

葉
ば

を使
つか

って話
はな

したか。 

・手
て

洗
あら

い、うがいや消
しょう

毒
どく

ができたか。 ・よく運
うん

動
どう

をしたか。 

 

 寒
さむ

かった冬
ふゆ

も終
お

わり、少
すこ

しずつ暖
あたた

かくなってきましたね。いよいよ 6年
ねん

生
せい

は中
ちゅう

学
がく

生
せい

、1～5年
ねん

生
せい

は一
ひと

つ上
うえ

の学
がく

年
ねん

に上
あ

がります。そして春
はる

休
やす

みはその準
じゅん

備
び

期
き

間
かん

です。今
いま

よりもパワーアップした状
じょう

態
たい

で 4月
がつ

を迎
むか

えられ

るよう健
けん

康
こう

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

みんなが元
げん

気
き

に笑
え

顔
がお

で新
あたら

しいスタートがきれますように。 


