
 

 

 

 

 

 

 ～元気
げ ん き

に楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みをすごそう～ 

 冷
つめ

たい北風
きたかぜ

が吹
ふ

く季節
き せ つ

になりました。昨年
さくねん

に比
くら

べると，かぜだけでなく 

インフルエンザがはやっています。 

 冬休
ふゆやす

みは，クリスマスやお正月
しょうがつ

など楽
たの

しいことがいっぱいありますね。 

 寒
さむ

いので暖房
だんぼう

のきいた部屋
へ や

でゴロゴロする生活
せいかつ

になりがちな人
ひと

もいる 

のでは？いつものように「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」でメリハリのある 

生活
せいかつ

リズムですごせるように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 かぜといえば，私
わたし

たちにとって最
もっと

も身近
み ぢ か

な病気
びょうき

のひとつで,かぜをひいたことがない人
ひと

はいないと 

思
おも

います。「かぜは万病
まんびょう

のもと」といわれますので，かぜをひかないように，ふだんから気
き

をつける 

ことを確認
かくにん

しましょう。 
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外
そと

で元
げん

気
き

に 

遊
あそ

ぼう 

寒
さむ

くても， 

外
そと

に出
で

て 

遊
あそ

ぼう！！ 

冬休
ふゆやす

みの健康
けんこう

目標
もくひょう

 

 それぞれの問
もん

題
だい

の○
まる

に入
はい

る言
こと

葉
ば

（ひらがな）を、下
した

の□
しかく

の中
なか

から消
け

していってください。

最
さい

後
ご

に残
のこ

った文
も

字
じ

を並
なら

びかえると、『せきやくしゃみが出
で

るときに、みんなに身
み

につけて 

ほしいもの』が現
あらわ

れます。さて、なんでしょう？ 

 こたつで食
た

べるみかんはとてもおいしいですよね！ みかんにはビタミンＣが豊
ほう

富
ふ

に 

含
ふく

まれていて、その量
りょう

は、2個
こ

で一
いち

日
にち

分
ぶん

のビタミンＣを摂
せっ

取
しゅ

できるほどの量
りょう

です。 

みかんをむくと出
で

てくる袋
ふくろ

や白
しろ

いスジには食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれているため、みかんを

食
た

べる時
とき

は、袋
ふくろ

やスジは取
と

らずに食
た

べることをおすすめします。 

 ただし、手
て

が黄
き

色
いろ

くなったり、体
からだ

を冷
ひ

やす作
さ

用
よう

があるため、食
た

べすぎには注
ちゅう

意
い

しましょ

うね。 



お正月
しょうがつ

太
ぶと

りを予防
よ ぼ う

するためのコツ 

目
め

にやさしくするためには，軽
かる

い運動
うんどう

がおすすめ！ 

球技
きゅうぎ

には，「近
ちか

くの小
ちい

さな画面
が め ん

を見
み

て緊張
きんちょう

した」毛
もう

様体筋
ようたいきん

の緊張
きんちょう

をとき， 

調節
ちょうせつ

機能
き の う

を回復
かいふく

させる効果
こ う か

があると考
かんが

えられます。 

軽
かる

い運動
うんどう

をすると，さらにこんないいことが・・・ 

◎ 活動的
かつどうてき

な遊
あそ

びで筋力
きんりょく

がつく ◎ 適度
て き ど

なつかれで深
ふか

い睡眠
すいみん

がとれる 

体
からだ

を動
うご

かした遊
あそ

びをしよう！！ 

※ もし，見
み

えづらさを感
かん

じることがあれば，早
はや

めにお家
うち

の人
ひと

や先生
せんせい

につたえよう。 

 

 

 

 

① お正月
しょうがつ

太
ぶと

りに注意
ちゅうい

！！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤ しっかり外で体を動かして遊ぼう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みを健康的
けんこうてき

にすごすために・・・ 

食
た

べたものはエネルギーとなり、血
ち

や肉
にく

となりますが、食
た

べすぎのエネルギーは

脂肪
し ぼ う

となり、体内
たいない

に蓄積
ちくせき

されます。冬休
ふゆやす

みは食
た

べすぎたり、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になったりする

ことが多
おお

いので、気
き

をつけましょう。 

②目
め

のつかれを改善
かいぜん

しよう 

寒
さむ

いけど，外にでて体
からだ

を動
うご

かそう。 

おうちで，大
おお

そうじの手伝
て つ だ

いなどで 

体
からだ

を動
うご

かすことも大切
たいせつ

です。 

長
なが

い時間
じ か ん

，勉強
べんきょう

やゲーム，コミュニケーションなどでタブレットや 

スマホなどの近
ちか

い距離
き ょ り

の画面
が め ん

を見
み

つめ続
つづ

けていると，目
め

の毛
もう

様体筋
ようたいきん

（物
もの

を見
み

る時
とき

に，ピント

を合
あ

わせるために大切
たいせつ

な筋肉
きんにく

）が緊張
きんちょう

し，目
め

がつかれてきます。 

 ゲームなどの時間
じ か ん

を決
き

めて，目
め

にやさしい生活
せいかつ

をし，目
め

のつかれを改善
かいぜん

しよう。 

大学生
だいがくせい

を対象
たいしょう

に行
おこな

った実験
じっけん

で，「バトミントン」「バレーボール」 

などの球技
きゅうぎ

をした後
あと

に，視力
しりょく

検査
け ん さ

をしたところ，視力
しりょく

が上
あ

がっ

たという結果
け っ か

がでました。 


