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1年間
ねんかん

を締
し

めくくる 12月
がつ

。冷
つめ

たい風
かぜ

が吹
ふ

く中
なか

、放課後
ほ う か ご

に粘
ねば

り強
つよ

く一生懸命
いっしょうけんめい

走
はし

っている御槙
み ま き

っ子
こ

の姿
すがた

を見
み

ると、わたしも頑張
が ん ば

らなくては！という気持
き も

ち

になります。体
からだ

も心
こころ

もたくましく成長
せいちょう

していますね。 

そして、もうすぐ冬休
ふゆやす

み。楽
たの

しい予定
よ て い

がいっぱいの人
ひと

も、家族
か ぞ く

とゆっくり過
す

ごす人
にん

もいるかもしれません。冬休
ふゆやす

みを楽
たの

しみながら、新学期
しんがっき

を元気
げ ん き

に迎
むか

え

るには４つのコツがあります。 

冬
ふ ゆ

ならではの事故
じ こ

に気
き

を付
つ

けよう 

ポケットに手
て

を入
い

れたまま

転
ころ

ぶ、暗
くら

くて運転手
うんてんしゅ

から見
み

え

にくいことで起
お

こる交通
こうつう

事故
じ こ

など冬
ふゆ

特有
とくゆう

の事故
じ こ

が多
おお

くなり

ます。 

体
からだ

を温
あたた

めよう 

体
からだ

が冷
ひ

えると、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。

首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

を温
あたた

め

ると体
からだ

がポカポカに。 

適度
て き ど

に運動
う ん ど う

しよう 

運動
うんどう

すると免疫力
めんえきりょく

がアッ

プして、体
からだ

が風邪
か ぜ

に強
つよ

くな

ります。寒
さむ

くても汗
あせ

は出
で

るの

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに。 

新学期
しんがっき

を元気
げ ん き

に迎
むか

えるコツ！ 

規則
き そ く

正
た だ

しい

生活
せ い か つ

をしよう 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん

を食
た

べるなど、学校
がっこう

があ

る日
ひ

と同じ
お な じ

生活
せいかつ

リズムで

過
す

ごしましょう。 


