
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

2021年  

ノートルダム学 院
がくいん

小 学 校
しょうがっこう

 保健
ほけん

室
しつ

  

きれいな黄色
きいろ

に染
そ

まったイチョウの葉
は

が道路
どうろ

を染
そ

め、寒
さむ

さも本格的
ほんかくてき

になってきました。 

12月 22日は「冬至
と う じ

」といって、一年で夜
よる

が最
もっと

も長
なが

く、昼
ひる

が最
もっと

も 短
みじか

い日です。この日

にゆず湯
ゆ

に入ると、かぜをひかないといわれています。ゆずには 体
からだ

を 温
あたた

め、リラックス効果
こうか

があるので、いつもと違
ちが

う「ゆったりバスタイム」を楽
たの

しんでみませんか?そして、かぜやイン

フルエンザに気
き

をつけて、元気
げんき

に 2022年を迎
むか

えられるように体 調
たいちょう

管理
かんり

をしましょう。 

   

 入
はい

ってきた～! 

みんながんばろー! 

このトゲトゲをカバー

したら弱
よわ

くなるので

は? 

じ
ゃ
あ
次

つ
ぎ

来き

て
も
す
ぐ
作

つ
く

れ
る

よ
う
に
準

備

じ
ゅ
ん
び

し
と
こ
う
! 

ほんとだ 

 

□ 毎日
まいにち

身体
からだ

を動
うご

かしている 

□ 3度
ど

の食事
しょくじ

で、栄養
えいよう

をバランスよくと

れている(よくかんで、野菜
やさい

もしっかり

食
た

べる) 

□ ゲームやスマホは時間
じかん

を守
まも

って使
つか

って

いる 

□ 夜
よる

はしっかり眠
ねむ

れている 

□ 自分
じぶん

なりのストレス発散
はっさん

方法
ほうほう

がある 

めんえき力チェック 

冬休
ふゆやす

みを健康
けんこう

で過
す

ごすために 


