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楽しい冬休みを過ごすことができたでしょうか。学校が始まりましたが、心と体の準備

はできているでしょうか。 

冬休み明けも元気に学校生活を送れるように、まずは生活リズムを整えましょう。生活

のリズムを整えるコツは決まった時間に起きて、寝ることです。朝は眠くてもがんばって

起きて、朝ご飯を食べましょう。長時間ゴロゴロ過ごしたり、お菓子をだらだら食べたり

はやめましょう。栄養バランスの良い食事と、適度な運動を取り入れるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスがたまっているときは、「休む」ことが大切。 

ストレス解消には大きく分けて３つの方法があります。 

 

ぐっすり眠る、家でゆっくり過ごすなど 

体の疲れをとるのと同じように、心にも休憩時間をあげよう。 

 

読書、音楽を聴く、ストレッチなど 

がんばりすぎて緊張している心をゆっくりほぐしてあげて。 

 

スポーツ、旅行など 

何もかも忘れて、好きなことに夢中になれる時間をもとう！ 

 

あなたに今必要な“休み方”はどれですか？３つの「R」を意識して、効果的に休息できる

といいですね。 

 



☆ ★ ☆ 続けよう！感染症対策 ☆ ★ ☆ 
＜手を洗うタイミング＞ 

外から帰った後 

 

トイレの後 

 

せきやくしゃみの後 

 

冬は水道の水が冷たくて、つい手洗いも簡単にすませてしまう…なんて人はいませんか。

感染症の予防に手洗いはとても重要です。引き続き、石けんを使って、こまめに丁寧な手

洗いを続けましょう。 

 


