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いよいよ待ち
ま  

に待った
ま   

冬休み
ふゆやす  

が来ます
き   

。冬休み
ふゆやす  

は、クリスマスにお正月
 しょうがつ

と、楽しい
たの   

ことが

盛りだくさん
も      

です。そんな楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを元気
げんき

に過
す

ごすためにも体調
たいちょう

管理
かんり

をしっかりしましょう。 

 

 

 

冬
ふゆ

になると、かぜやインフルエンザのウイルスは乾燥
かんそう

した空気
く う き

の中
なか

に舞い上がって
ま  あ   

活発
かっぱつ

に活動
かつどう

するようになります。しかし、人間
にんげん

は病原体
びょうげんたい

をガードするのどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が

乾燥
かんそう

して弱く
よわ  

なり、体温
たいおん

も低く
ひく  

なることで抵抗力
ていこうりょく

が下
さ

がり、かぜやインフルエンザになり

やすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

タオル マスク コップ 水槽
すいそう

 
 

 

ぬらして部屋
へ や

に

干して
ほ   

おこう！すぐに

乾いて
か わ   

し ま う 場合
ば あ い

は、大きさ
お お   

と枚数
ま い す う

の

調節
ちょうせつ

を！ 

 

 

のどや、鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を

乾燥
かんそう

から守る
まも  

。部屋
へ や

の

中
なか

でも空気
く う き

が乾燥
かんそう

して

いるなと思ったら
おも    

つけよ

う！ 

 

 

冬
ふゆ

でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は

大切
たいせつ

！飲み物
の  も の

とは別
べつ

に

水
みず

を入れて
い   

部屋
へ や

の中
なか

に

おいておくことで加湿
か し つ

効果
こ う か

も期待
き た い

できる！ 

 

 

水
みず

が蒸発
じょうはつ

することで

加湿
か し つ

効果
こ う か

がある。ビー

玉
だま

やガラス細工
ざ い く

を

入れる
い   

とおしゃれなイン

テリアに！ 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３学期
が っ き

に、元気
げ ん き

なみなさんに会える
あ   

のを楽しみ
たの    

にし

ています。冬休み
ふゆやす  

の楽しかった
た の      

お話
  はなし

を、たくさん

聞かせて
き   

くださいね！それでは、よいお年
とし

を～！！ 

 みんなが冬休み
ふゆやす   

を元気
げん き

に

過ごす
す   

ことができるように｢健康
けんこう

生活
せいかつ

すごろく｣をプレゼントじゃ。君
きみ

はゴールすることができるかな？ 

考
かんが

えてみよう！ 

乾燥
かんそう

対策
たいさく

！ 

この部屋
へ や

にどれを 

プラスする？ 

スマホ 

コップ 

タオル 

スリッパ 

水槽
すいそう

 

掃除機
そうじき

 

本
ほん

 

フォーク 

ヘッドホン 

マスク 



 

 

 

 冬休み
ふゆやす 

は楽しい
たの   

ことがいっぱいありすぎて、どうしても生活
せいかつ

のリズムが乱れて
みだ   

しまいがち 

ですよね。３学期
が っ き

も元気
げん き

に過ごせる
す   

ように、「健康
けんこう

カレンダー｣で自
じ

分
ぶん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をチェック 

しましょう。 

─期
き

 間
かん

─ １２月
がつ

２４日
にち

（土
ど

）～１月
がつ

６日
む い か

（月
げつ

） 

─提出
ていしゅつ

日
び

─ １ 月
  がつ

７日
なのか

（火
か

）の始業式
し ぎ ょ う し き

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み
ふゆやす  

明け
あ  

には、｢すこやかな白鳥っ子
しらとり  こ

｣で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をチェックします。３学期
が っ き

も 

元気
げん き

で過ごせる
す   

ように、冬休み
ふゆやす 

のうちから生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの  

過ご
す  

せるといいですね！ 

 

 

 今年のインフルエンザの流行する時期が、例年より早くなっているため、流行

時期も長くなります。同シーズン中でも複数回インフルエンザに罹患する方も出

てくるのではないかと懸念されています。そこで「手洗い・うがい・マスクの着

用・換気」などで予防に努めることがますます大切になります。また、乾燥を防

ぐ事で、免疫力をアップさせかぜやインフルエンザにかかりにくい体を作りたい

ものです。 

 もし、インフルエンザが疑われるような症状が出ましたら、早めに病院を受診

し、医師の指示に従ってください。よろしくお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どんな冬休み
ふゆやす   

を過ごした
す     

か、＜

反省
はんせい

・感想
かんそう

＞に

書いて
か    

ね！また、

お家
  うち

の人
ひと

にコメント

または、サインや

いんかんを書
か

いて

もらってね。 

１日
  にち

１回
  かい

でも、お家
  うち

の人
ひと

に仕上げ
し あ   

みがき

や、口
くち

の中
なか

チェックをし

てもらったら好き
す  

な色
いろ

で

☆をぬってね！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

（ねる前
まえ

）に

歯
は

みがきができたら、歯
は

のイラストに好き
す  

な色
いろ

を

ぬってね！ 

 冬休み
ふゆやす  

中
ちゅう

、

｢早
はや

ね・早
はや

起き
お   

・

朝
あ さ

ごはん｣をチ

ェックしてね。で

きたら〇、できな

かったら△をつ

けてね！ 

まずは、起きる
お   

時刻
じ こ く

と、

ねる時刻
じ こ く

を決めて
き    

、 

  に書
か

いてね！ 


