
富谷市立日吉台小学校保健室 

令和７年１２月２３日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 長いお休みは生活リズムが乱れがちになります。特に冬休みは、クリスマスやお正月などのイベ

ントが続き、普段の休日とは違う行動が多くなります。冬休み明けの学校生活がスムーズに始めら

れますよう、ご家庭でもお声掛けをお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休みにはぜひ、家族や親せきで頑張った１年間を褒め合い、ねぎらい合って、ほっとする時間

を楽しんでください。新年、元気な顔と会えることを楽しみにしています。 

ほけんだより １２月 

起きる時刻 

  時   分 
 洗顔や歯みがきなど、ゆっくり 

朝の時間を過ごすと心も落ち着き 

ます。排便もできると◎！ 

朝ごはんの時刻    時   分 
 急がずに、よく噛んで味わって食べてくださいね。 

寝る時刻 

  時   分 
 休日、普段起きる時刻

に目が覚めない場合は、

睡眠不足が考えられま

す。 

 朝すっきり目覚めるに

は、何時に寝たらよいか

計算してみてください。 

おやつの時刻 

  時  分 
 メリハリをつけて食

べると、肥満もむし歯

も予防できます。 

テレビやゲームを 

終える時刻 

  時   分 
 寝る１時間前には、テレビや

ゲームをやめて脳を休ませる

と、眠りの質が良くなります。 


