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明日
あした

から冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります！クリスマスやお正 月
しょうがつ

など、楽
たの

しい時
じ

間
かん

を 心
こころ

待
ま

ちにしている人
ひと

も多
おお

いこ

とと思
おも

います。みなさんが元気
げんき

いっぱいに冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごすためには、生活
せいかつ

リズムをくずさないことが大切
たいせつ

です。夜
よ

ふかしせず、寝
ね

る時
じ

間
かん

、起
お

きる時
じ

間
かん

を決めて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。新年
しんねん

に、みなさんが

元気
げんき

いっぱいに学校
がっこう

に登校
とうこう

して来
き

てくれることを楽
たの

しみにしています。 
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心
こころ

と 体
からだ

の健康
けんこう

は、生活
せいかつ

リ

ズムと大
おお

きく関
かか

わっていま

す。 心
こころ

と 体
からだ

が元気
げんき

じゃな

いなと感
かん

じたら、 左
ひだり

の３つ

を意識
いしき

して過
す

ごしましょう。

みなさんが冬
ふゆ

休
やす

み
み

をのびの

びと元気
げ ん き

に、楽
たの

しく過
す

ごせる

ことを願
ねが

っています。 
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