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早い
は や  

もので１２月
   がつ

も下旬
げじゅん

となり、冬
ふゆ

らしい

寒い
さむ  

日
ひ

が続いて
つづ    

います。特
とく

に、曇り
くも  

や雨
あめ

の日
ひ

は

校舎内
こうしゃない

が冷え切って
ひ  き   

気温
き お ん

が上がらず
あ   

、 体
からだ

が

冷える
ひ   

と話す
は な  

児童
じ ど う

もいます。寒暖差
かんだんさ

もあり、

服装
ふくそう

選び
えら  

も大変
たいへん

かと思います
おも      

。重ね着
か さ  ぎ

で工夫
く ふ う

したり、３つの首
くび

（首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

）をうまく

温めたり
あたた      

して寒い
さむ  

冬
ふゆ

を上手
じょうず

に乗り切って
の  き   

ほしいと思います
おも      

。 

 

 

いよいよ冬休み
ふゆやす    

です。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、日本
に ほ ん

ならではのたくさんの行事
ぎょ うじ

があります。みなさんは、どん

な冬休み
ふゆやす    

を過ごします
す     

か？除夜
じ ょ や

の鐘
かね

を聴いたり
き    

、お正月
    しょうがつ

には初日の出
は つ ひ    で

をおがんだり．．．など特別
とくべつ

な

日
ひ

が多い
おお   

冬休み
ふゆやす    

は、かぜなどひかないようにしっかり寝て
ね  

、元気
げ ん き

に過ごして
す    

ください☆彡 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆しっかり寝る
ね  

コツ
 

☆ 

スマホやゲームは時間
じ か ん

を決めて
き   

、 

寝る
ね  

２時
 じ

間前
かんまえ

には見ない
み   

！ 

寝る
ね  

２時間前
    じかんまえ

からは、画面
が め ん

を見ない
み   

ようにね！

画面
が め ん

から出る
で  

光
ひかり

（ブルーライト）を見る
み  

と、目
め

が覚めて
さ    

、なかなか眠れなく
ねむ        

なります。 

起きる
お   

時間
じ か ん

は、いつもと同じ
おな   

に！ 

起きて
お   

から１５～１６時間後
    じ か ん ご

に眠く
ねむ    

なるように体内
たいない

時計
ど け い

が作られ
つく       

ています。起きる
お   

時間
じ か ん

が遅く
おそ    

なると、寝る
ね  

時間
じ か ん

も

どんどん遅く
おそ    

なり、時差
じ さ

ぼけ状態
じょうたい

に。 

日本人
にほんじん

の中
なか

でも、特
とく

に子ども
こ    

たちの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は世界的
せかいてき

にみて、短い
みじか   

といわれています。

他
ほか

にも、「朝起
あ さ お

きたら、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

」「朝
あさ

ご飯
   はん

を食べる
た   

」「適度
て き ど

に体
からだ

を動かす
うご      

」

など意識
い し き

して、元気
げ ん き

な冬休み
ふゆやす    

を過ごして
す    

ください。 

小学生
しょうがくせい

の理想
り そ う

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、 

９～１２時間
    じ か ん

 



 


