
春
はる

休み
や す  

の生活
せいかつ

について ～新年度
し ん ね ん ど

を元気
げ ん き

に迎
むか

えるために～ 
 

ほけんだより臨時号
りんじごう

 

規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

をしよう 

 春
はる

休み
や す  

に，夜ふかし
よ    

・朝寝
あ さ ね

ぼうの習慣
しゅうかん

になってしまうと学校
がっこう

が始まって
は じ     

からが大変
たいへん

です。 

 脳
のう

の中
なか

には体内
たいない

時計
ど け い

があり，夜ふかし
よ    

朝寝坊
あさねぼう

をしていると，体内
たいない

時計
ど け い

がくるって体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなり

ます。早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

の習慣
しゅうかん

を続
つづ

けましょう。秘訣
ひ け つ

は次
つぎ

のようなことです。 

  

  

  

  

  

  

 

 

治療
ちりょう

をすませよう 

 むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

はないですか？ 

 視力
しりょく

の低下
て い か

や鼻
はな

・耳
みみ

など気
き

になるところはないですか？ 

 気
き

になるところは今
いま

のうちに病院
びょういん

でみてもらいましょう。 

 

清潔
せいけつ

な習慣
しゅうかん

を続
つづ

けよう 

 手洗い
て あ ら  

，うがいは健康
けんこう

の基本
き ほ ん

です。 

 外出
がいしゅつ

するときは，マスク・ハンカチ・ティッシュを忘
わす

れずに。 

 爪
つめ

は一週間
いっしゅうかん

に一度
い ち ど

くらい切
    き

りましょう。 

 朝
あさ

夜
よる

の歯みがき
は    

，体温
たいおん

測定
そくてい

も毎日
まいにち

続
つづ

けましょう。 

 

 

新年度
しんねんど

に使う
つ か  

物
もの

の準備
じゅんび

をしよう 

 教科書
きょうかしょ

，ノートなど今
いま

まで使って
つ か   

いたけれど新年度
しんねんど

には使わない
つ か     

物
もの

は片付
か た づ

けましょう。 

 上履き
う わ ば  

や体操服
たいそうふく

などのサイズも合
あ

っているかどうか確
たし

かめて，準備
じゅんび

しておきましょう。 

 

 

 

・寝る
ね  

時間
じ か ん

と起きる
お    

時間
じ か ん

を決
き

める 

・起きたら
お    

，朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

・昼間
ひ る ま

は体
からだ

を動
うご

かす 

・昼寝
ひ る ね

はしない 

・寝る
ね  

前
まえ

には光
ひかり

を浴
あ

びない（テレビ・ゲーム 

などは寝る
ね る

1時間前
じかんまえ

にはスイッチを切
き

る） 

 


