
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１２月２日（月） 栄小学校 保健室 

ますます寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、冬
ふゆ

本番
ほんばん

となりました。202４年
ねん

も残
のこ

り

１か月
げつ

です。今年
こ と し

はどんな１年
ねん

になりましたか？じっくりふりかえっ

てみるのも良
よ

いかもしれません。冬休
ふゆやす

みには、みんなが楽
たの

しみにして

いるクリスマスやお正月
しょうがつ

もあります。一
いち

年
ねん

の終
お

わりを元気
げ ん き

いっぱいに

過
す

ごし、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みにしてくださいね。 

 



 

 

 

 

風邪
か ぜ

おも

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 

体
からだ

が水分
すいぶん

不足
ふ そ く

にならないように、意識的
いしきてき

に

水分
すいぶん

をとりましょう。冷
つめ

たいものよりも

部屋
へ や

の温度
お ん ど

くらいのものがおすすめです。 

睡眠
す い み ん

をとる 

ゆっくり休
やす

むのが一
いち

番
ばん

。休
やす

むこと 

で、体
からだ

にある回復力
かいふくりょく

や、ウイルス 

などと戦
たたか

う力
ちから

を高
たか

めることが 

できます。 

栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

 

ウイルスなどと 戦
たたか

うために食事
しょくじ

をとりま

しょう。おかゆややわらかく煮
に

たうどんな

どがおすすめです。のどが痛
いた

いときはゼリ

ーなど食
た

べやすいものをとりましょう。 


