
 

  

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   

 

ほけんだより 八代市立龍峯小学校保健だより 

令和３年１２月 

外
そと

から帰
かえ

った時
とき

や食事
しょくじ

の時
とき

、トイレの

後
あと

など、家
いえ

でもしっかり手
て

洗
あら

いしましょ

う。窓
まど

を時々
ときどき

開
あ

けて、部屋
へ や

に新鮮
しんせん

な空気
く う き

を入
い

れましょう。 

冬休
ふゆやす

みも健康
けんこう

に過
す

ごそう 

スマホやゲーム等
など

は時間
じ か ん

を決
き

めて

使
つか

います。ぐっすり寝
ね

るために、寝
ね

る

１時間前
じかんまえ

には使
つか

うのをやめましょう。 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びることで生活
せいかつ

リズムが

整
ととの

って、早寝
は や ね

･早
はや

起
お

きに繋
つな

がります。

気持
き も

ちも前向
ま え む

きになりますよ。 

体調
たいちょう

がいつもと違
ちが

う時
とき

は、体
からだ

が弱
よわ

っています。友達
ともだち

や親戚
しんせき

に会
あ

うのはや

めておきましょう。家
いえ

でゆっくり休
やす

ん

でくださいね。 

家
いえ

でも手洗
て あ ら

い・換気
か ん き

を忘
わす

れずに 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよう ゲーム等
など

のやり過
す

ぎに注意
ちゅうい

 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときには家
いえ

で休
やす

もう 


