
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
令和３年 12月 22日 

三妻小学校 ほけんしつ 

クリスマスやお正月
おし ょうがつ

とイベントの

多い
お お   

冬休み
ふ ゆ や す  

。楽しい
た の   

反面
はんめん

，気
き

をつけな

いと生活
せいかつ

のリズムがくずれやすい時
とき

で

す。生活
せいかつ

のリズムがくずれると、かぜな

どにかかりやすくなったり、集中力
しゅうちゅうりょく

が

下がったりします。朝
あさ

は学校
がっこう

がある日
ひ

と同じ
お な  

くらいに起
お

き，夜
よる

はしっかりね

ましょう。早
はや

起き
お  

すると、一日
いちにち

有効
ゆう こう

につ

かえますよ！ 

うらに生活
せいかつ

リズムチェック表があり

ます。毎日
まいにち

チェックして健康
けんこう

な生活
せいかつ

を

送
お く

りましょう。 

けんびきょうで

見たオミクロン株
かぶ

 

今年
こ と し

も残す
の こ  

ところあと少し
す こ  

・・。

みなさんにとってどんな１年
 ね ん

でし

たか？楽しい
た の   

冬休み
ふ ゆ や す  

が始
はじ

まります

が，健康
けんこう

に注意
ちゅうい

して，元気
げ ん き

に３学期
が っ き

をむかえられるようにしましょう。 

消毒
しょうどく

液
えき

を 

手
て

にとる 

両手
り ょ う て

のゆび先
さき

に

すりこむ 

手
て

のひらに 

すりこむ 

手
て

の甲
こ う

に 

すりこむ 

ゆびの間
あいだ

に 

すりこむ 

おやゆびに 

すりこむ 

手首
て く び

も 

わすれずに 

はじめに、

消毒
しょうどく

液
え き

をすりこむこ

とがポイントです。 

あとは手洗
て あ ら  

いと同
お な

じ手順
て じ ゅ ん

です。 

ニュースなどで話題
わ だ い

になっている新型
しんがた

コロナウイルスの「オミクロン株
かぶ

」。不安
ふ あ ん

な人
ひと

もいる

かと思います
お も     

が、オミクロン株
かぶ

であっても私たち
わ た し    

にできる予防法
よ ぼ う ほ う

はこれまでと同じ
お な  

です。 

 外出先
がいしゅつさき

でも、できれば食事
し ょ く じ

の前
まえ

には手
て

を洗いましょう
あ ら      

。水道
すいどう

がない場合
ば あ い

は、アルコール

で消毒
しょうどく

しましょう。そこで、今回
こんかい

は をお知
し

らせします。 

消毒
しょうどく

液
えき

はポンプを下
し た

までおし切った
  き   

量
りょう

をたっぷりつけます。 

※よごれがついているときは、手
て

洗
あら

い

をしましょう。 



                                           年
ねん

   名前
な ま え

               

 

 

きそく正しい
た だ   

生活
せいかつ

をするために，ねる時間
じ か ん

・起きる
お   

時間
じ か ん

・テレビやゲームの時間
じ か ん

などについて家族
か ぞ く

と話し合い
は な  あ  

，ルールを決めましょう
き      

。 

 目標
もくひょう

時間
じ か ん

 

ねる時刻
じ こ く

 時
じ

    分
ふん

 

起きる
お   

時刻
じ こ く

 時
じ

    分
ふん

 

メディア（テレビ・ゲーム・動

画）の時間
じ か ん

 
時間
じ か ん

   分
ふん

 

◎自分
じ ぶ ん

の一日
いちにち

をふりかえってみよう 決めた
き   

ルールが守れた
ま も   

：○  守
ま も

れなかった：×  歯
は

みがきが１回または２回できた：△ 

 12/25 

土 

26 

日 

27 

月 

28 

火 

29 

水 

30 

木 

31 

金 

1/1 

土 

2 

日 

3 

月 

4 

火 

5 

水 

6 

木 

７ 

金 

８ 

土 

９ 

日 

１０ 

月 

〇 

の数 

ねる時刻
じ こ く

 

を守
まも

れた 

 

 

                 

起きる
お   

時刻
じ こ く

 

を守
まも

れた 

 

 

                 

メディアの 

時間
じ か ん

を守
まも

れた 

                  

歯
は

みがきを 

３回した 

                  

体
からだ

を動
うご

かした  

 

                 

 

冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

の反省
はんせい

を書こう
か   

 おうちの方
かた

から 

 

 

家族
か ぞ く

と話し合った
は な  あ    

ルールを書こう
か   

。 

「特
とく

にがんばりたいことや，その他
  た

の目標
もくひょう

」 

 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

リズムチェック 

きそく正しい生活をして 

冬を元気にすごそう！ 

＊１月
がつ

11日
にち

（火）に担任
たんにん

の先生
せんせい

に 

出
だ

してください。 
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