
布団
ふ と ん

に入る
は い   

前
ま え

の過ごし方
 す     か た

を工夫
く ふ う

することでよい睡眠
す い み ん

につながり

ます＾＾ 

□寝る
ね  

１時間前
い ち じ か ん ま え

には画面
が め ん

を見る
み  

ことや読書
ど く し ょ

を終わらせる
お     

。 

□お風呂
 ふ ろ

は、アツアツ
あ つ あ つ

ではない

温度
お ん ど

（３９℃
ど

～４０℃
ど

）で、寝る
ね  

１時間
い ち じ か ん

～１時間半前
い ち じ か ん は ん ま え

までにすま

せる。 

□寝る
ね  

３時間前
さ ん じ か ん ま え

には夕食
ゆうしょく

をすま

せる。 

窓
ま ど

を開けて
あ   

、ウイルス
う い る す

を室内
し つ な い

から出そう
だ   
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おうちの人とよんでくださいね 

 

ほけん   
３学期はじまり号 

冬休み
ふゆやす  

はどのように過ごしました
す      

か？心
こころ

も体
からだ

もゆっくり

とできていたらうれしいです＾＾ 

まだまだいろいろな感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しています。寒い
さむ  

日
ひ

も

続いて
つづ    

冷たい
つめ    

水
みず

での手
て

洗い
あら  

は辛い
つら  

かもしれませんが、手洗い
て あ ら  

・

口
くち

の中
なか

をきれいに・換気
か ん き

をして、次
つぎ

の学年
がくねん

に向けての準備
じゅんび

とな

る３学期
が っ き

を、元気
げ ん き

に過ごして
す    

いきましょう＾＾ 


