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 今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

くなってきましたが、体調
たいちょう

を 

くずしてはいませんか。もうすぐ冬休
ふゆやす

みがやってきますね。冬休
ふゆやす

みはクリスマス 

やお正月
しょうがつ

など、楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんあります。冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすことが 

できるように、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

え、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。  

------------------------------------------------------------------------------------------

 

 

 

 「笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
きた

る」ということわざを知
し

っていますか。笑
わら

いの絶
た

えない人
ひと

の家
いえ

には、自然
し ぜ ん

としあわせな 

ことが訪
おとず

れる という意味
い み

のことわざです。大声
おおごえ

で笑
わら

ったり、笑顔
え が お

でいたりすると、明
あか

るい気持
き も

ちになれます。

そして、そのまわりにいる人
ひと

たちも、ぽかぽかあたたかい気持
き も

ちになりますね。「笑
わら

い」は人
ひと

を明
あか

るい気持
き も

ちにさ

せてくれるだけでなく、健康
けんこう

にもよい効果
こ う か

があります。みなさんもたくさん笑
わら

って、毎日
まいにち

を明
あか

るい気持
き も

ちで過
す

ご

せるといいですね。 

 

✿ 笑
わら

いの効果
こ う か

 ✿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める ストレス解消
かいしょう

になる 

痛
いた

みをやわらげる 脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする 

体
からだ

のウイルスとたたか

う力
ちから

を高
たか

めてくれる

効果
こ う か

があります。 

笑
わら

うとストレスホルモンの

分泌
ぶんぴつ

がおさえられて、ストレ

ス解消
かいしょう

につながります。 

脳
のう

の血行
けっこう

をよくして、

脳
のう

を活性化
かっせいか

することが

できます。 

脳内
のうない

のホルモンが分泌
ぶんぴつ

されて、痛
いた

みをやわら

げてくれます。 



１日
にち

３食
しょく

、バランス良
よ

く 

食
た

べましょう。 

 

 

 

 

少
すこ

しずつでも体
からだ

を 

動
うご

かしてみましょう。 

 

 

 

早
はや

ね・早
はや

おきのリズムを 

くずさないようにしましょう。 

電子
で ん し

機器
き き

の使用
し よ う

時間
じ か ん

を 

決
き

めましょう。 

 

 

 

 

手洗
て あ ら

い・うがいをして、体調
たいちょう

を 

くずさないようにしましょう。 

 

 

 

受診
じゅしん

のお知
し

らせを受
う

け取
と

ったまま

の方
かた

は、冬休
ふゆやす

みを利用
り よ う

して 

受診
じゅしん

することをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 
「わくわく はみがき ビンゴ！」 

冬休
ふゆやす

み前
まえ

に「わくわく はみがき ビンゴ！」を

配布
は い ふ

します。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の３回
かい

 

はみがきをすることができたら、日付
ひ づ け

のイラスト

に好
す

きな色
いろ

をぬることができます。 

ビンゴが１個
こ

できたらスタンプをもらうことが

できます。２個
こ

以上
いじょう

できたらシールももらうこと

ができます。たくさんビンゴできるように、休
やす

みの

間
あいだ

もしっかりとはみがきをしましょう！ 

ビンゴは保健
ほ け ん

委員
い い ん

さんが作
つく

ってくれたよ。 

✿ ４～６年生
ねんせい

 ・・ １月１６日(火) 

✿ １～３年生
ねんせい

 ・・ １月１７日(水) 

✿ 個別
こ べ つ

支援
し え ん

学級
がっきゅう

・・１月１８日(木) 

 

冬休
ふゆやす

み明
あ

け 発育
はついく

測定
そくてい

のおしらせ 

 

体操服
たいそうふく

を忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 


