
 

ポイントは、いつものリズムをあまり変
か

えないことです。例
たと

え

ば、ふだんの日曜日
にちようび

の夜
よる

のことを思
おも

い出
だ

してください。「おそく

まで起
お

きていると、明日
あ し た

ねぼうしちゃう…」と考
かんが

えて、なるべ

く早
はや

く寝
ね

ようとしますね。運動
うんどう

や食事
しょくじ

も同
おな

じように、なるべくい

つもの生活
せいかつ

リズムをキープできるといいですね。 

寒
さむ

くなってくると、手
て

洗
あら

いや換気
か ん き

が「つらいなあ」って思
おも

うことが

ありませんか？ 

水
みず

で手
て

を洗
あら

うときに、ついササッと簡単
かんたん

に済
す

ませたくなったり、

冷
つめ

たい風
かぜ

が入
はい

ってくるので、窓
まど

を開
あ

けて空
くう

気
き

の入
い

れ換
か

えをするのが

イヤになったりすることもあると思
おも

います。でも、なぜこれらをす

るのか考
かんが

えてみてください。手
て

洗
あら

いや換気
か ん き

は、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため

に、ずっとみなさんが頑張
が ん ば

ってきたことです。 

これからの寒
さむ

い季節
き せ つ

も、予防
よ ぼ う

のために続
つづ

けて 

いってくださいね。 

 

 

 

 

今年
こ と し

もあとわずかになりました。この１年
ねん

、健康
けんこう

にすごせましたか？

冬休
ふゆやす

みは寒
さむ

いけど楽
たの

しいことがいっぱいある休
やす

みです。楽
たの

しみすぎて体
からだ

をこわすことのないように、気
き

をつけて過
す

ごしましょう。そして休
やす

み前
まえ

と同
おな

じように健康
けんこう

な体
からだ

で新年
しんねん

をむかえられるようにしましょう。 
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もうすぐ冬休
ふゆやす

み。クリスマスにお正月
しょうがつ

、お 

いしいものを食
た

べたり、遊
あそ

んだり… 今
いま

から楽
たの

 

しみですね。でも、外
そと

が寒
さむ

いので、つい家
いえ

の 

中
なか

でダラダラ・ゴロゴロしがち。また、あま 

り動
うご

かないので夜
よる

おそくまで眠
ねむ

くならず、寝
ね

 

る時
じ

間
かん

・起
お

きる時間
じ か ん

がバラバラ。さらには、 

おやつの食
た

べすぎで食事
しょくじ

ぬき… 生活
せいかつ

リズム 

がピンチ！休
やす

み明
あ

けの体
からだ

の不調
ふちょう

につながる 

かも？！ 


