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12月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

最近
さいきん

、家族
か ぞ く

でおしゃべりしていますか？ 勉強
べんきょう

や習
なら

い事
ごと

で忙
いそが

しいし、ゲームを

したり、動画
ど う が

を見
み

たりする時間
じ か ん

もほしいし、「家族
か ぞ く

とおしゃべりする時間
じ か ん

なんてな

いよ～」と思
おも

うかもしれません。でも、本当
ほんとう

にそれでいいのでしょうか？ 

 何
なに

も難
むず

しい話
はなし

をする必要
ひつよう

はありません。今日
き ょ う

、学校
がっこう

であったこと、クラスで

流行
は や

っている遊
あそ

びなど、夕食
ゆうしょく

の時
とき

に話
はな

すだけでも OKです。逆
ぎゃく

に、家族
か ぞ く

の話
はなし

を

聞
き

いてあげるのもいいでしょう。家族
か ぞ く

の会話
か い わ

は「大切
たいせつ

に思
おも

っているよ」とお互
たが

い

に伝
つ

え合
あ

うことにつながります。 

タバコやアルコール、薬物
やくぶつ

など、

誘
さそ

われてもきっぱり断
ことわ

ろう。 

休
やす

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

早
はや

起
お

きして規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを守
まも

ろう。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は楽
たの

しみなイベント

続
つづ

き。腹
はら

八分目
は ち ぶ め

を意識
い し き

しよう。 


