
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ２.１.８ 吉田小 ほけんしつ 

 あけましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

、２０２０年
ねん

が始
はじ

まりました。ゆういぎな冬休
ふゆやす

みを過
す

ごすことがで

きましたか？ 

年
とし

が明
あ

けて、寒
さむ

さが増
ま

してきたように思
おも

います。１月２０日は「大寒
だいかん

」で、１年の中
なか

で最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

といわれ

ています。これからが冬
ふゆ

本番
ほんばん

。冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

はしっかり切
き

り替
か

えて、寒
さむ

さに負
ま

けない

体
からだ

をつくりましょう。 

～毎月
まいつき

１１日は 家族
か ぞ く

と 友達
ともだち

と スマートフォンについて話
はな

し合
あ

う日
ひ

です～ 

これでいい
．．

かな？スマホとのかかわり方
かた

。家族
か ぞ く

で話
はな

そう、友達
ともだち

と考
かんが

えよう。 

※スマホを使
つか

うことがない人
ひと

は、パソコンやゲームとのかかわり方
かた

について考
かんが

えてみよう。 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

ることができましたか？2020年
ねん

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をもう一度
い ち ど

見直
み な お

してみましょう。こんな生活
せいかつ

をしている人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！！ 

 新
あたら

しい年
とし

のはじまりに、今年
こ と し

はどんなことに 

チャレンジしたいか、目標
もくひょう

をもつことはとても 

大切
たいせつ

なことです。 

そこで、より健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送るために、今年
こ と し

 

１年の健康
けんこう

目標
もくひょう

をたててみましょう。 

「毎朝
まいあさ

６時
じ

に起
お

きる」「朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べる」 

「ごはんを食
た

べるときはひとくち３０回
かい

かむ」 

「メディア機器
き き

の使用
し よ う

は夜
よる

８時
じ

までにする」など 

自分
じ ぶ ん

なりの目標
もくひょう

を考
かんが

えましょう。いきなりむず 

かしい目標
もくひょう

にせず、がんばれば続けられる目標 

にすることがポイントです。 

 

※絵馬
え ま

に健康
けんこう

目標
もくひょう

が書
か

けたら、切
き

り取
と

って目
め

につくところに貼
は

っておこう！ 

キリトリ 


