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　あけましておめでとうございます。みなさんはどんな冬休みを
過ごしましたか？年末年始は楽しい行事が多いので、ついつい食
べ過ぎてしまったり、夜更かしが続いてしまったりした人もいる
かもしれませんね。生活リズムが冬休みモードの人は、規則正し
い生活習慣を心がけ、学校モードに気持ちを切り替えていきまし
ょう。３学期は、とても短い学期ですが、１日１日を大切に積み
重ねて過ごしてほしいと思います。

今年も一年、元気にすごそう！

まずは、起きる時刻を決め
てみましょう。
寝る時刻は、起きる時刻か
ら逆算して考えることがで
きるとよいですね。

朝ごはんを食べる！毎日、同じ時間に起きる!

夜は光に注意する！
運動をする！

朝ごはんを食べる
と、エネルギーが
いきわたり、体が
目をさまします。

寝る直前まで、スマホを
見るのは、睡眠の質を下
げる原因になります。

元気に体を動かしてみま
しょう。ぐっすりと眠るこ
とができます。
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学校モードに
切り替えよう！

お風呂はぬるま湯で！

38～40℃のぬるめのお風
呂に入ることで、寝つき
もよくなります。
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感染予防の基本は「手洗い」です

こんなときに手を洗おう！
□外から帰ってきたとき
□ごはんを食べる前

□咳やくしゃみ、鼻をかんだとき
□トイレの後

登校前の健康観察にご協力ください

冬は、インフルエンザやノロウイルスなどの感染症が流行する時期です。
多くの感染症において、予防の基本は「手洗い」です。
手洗いのポイントを確認してみましょう。

登校前に発熱や活気がない等、不調の様子がある場合には、学校で
の感染拡大を防ぐ観点からも無理はせず、ご家庭での静養や受診を
お願いします。
登校後に発熱や嘔吐等、お子さんの体調がいつもと異なる場合は、
早めに体調のことを連絡させていただいたり、お迎えをお願いした
りすることもあります。ご協力よろしくお願いいたします。
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