
 

  あけましておめでとうございます。２０２３年
ねん

が始
はじ

まりました。 

みなさんはどんな１年
ねん

にしたいですか？小
ちい

さなことでよいので、目
もく

標
ひょう

を立
た

ててみましょう。

目標
もくひょう

が決
き

まっていると何
なん

となく過
す

ごす時
じ

間
かん

が減
へ

り、やるべきことに集 中
しゅうちゅう

できます。 

２０２３年
ねん

、みなさんが健
けん

康
こう

に過
す

ごせるよう引
ひ

き続
つづ

きサポートしていきます。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 １月
がつ

のほけんもくひょう 

寒
さむ

さに負
ま

けない丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくろう！ 

運動
うんどう

するといいこといっぱい！  

➀ ゆとりをもって起
お

きよう! 

 朝
あさ

、バタバタしてしまうとスイッチが入
はい

りません…時
じ

間
かん

にゆとりを

もち、同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きましょう。 

➁ 太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう! 

 体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、自然
し ぜ ん

と目
め

が覚
さ

めます。眠
ねむ

いときこそ、カー

テンを開
あ

けてみましょう。 

③ 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう! 

 勉強
べんきょう

をしたり、運動
うんどう

するにはエネルギーが必要
ひつよう

です。午前中
ごぜんちゅう

から

元気
げ ん き

よく活動
かつどう

できるよう朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べましょう。 

 寒
さむ

いと運
うん

動
どう

するのがいやだな、外
そと

に出
で

たくないなと思
おも

う人
ひと

も多
おお

いはずです。 

 ですが、運
うん

動
どう

するとよいことがありま

す。 

➀ 筋力
きんりょく

アップすると代謝
たいしゃ

があがり、熱
ねつ

を作
つく

り出
だ

せる! 

➁ 血
ち

の流
なが

れがよくなる! 

  

 寒
さむ

さに負
ま

けない丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくるた

めにも運動
うんどう

するよう心
こころ

がけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ネック 
ウォーマー 

暖 か い
あたた     

空気
く う き

を 

逃
のが

さない!! 

首元
くびもと

にふたをして、体温
たいおん

で

暖められた
あたた         

空気
く う き

を逃
のが

し

ません。 

 ボディ 
ウォーマー 

おなかを 

冷
ひ

やさない!! 

おなかのまわりを温め
あたた  

、

からだ全体
ぜんたい

を冷え
ひ  

から守
まも

ります。 

レッグ 
ウォーマー 

足
あし

の先
さき

まで 

温か
あたた  

な血液
けつえき

を!! 

ふくらはぎを冷やさない
ひ     

ようにして、足
あし

の先
さき

まで

温かい
あたた    

血液
けつえき

を届
とど

けます。 

 

体
からだ

が冷
ひ

えて体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

になる人
ひと

が増
ふ

えています。 

トリプルフォーマーを使
つか

いながら、 体
からだ

を 暖
あたた

められると

よいですね。 


