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1年
ね ん

世
よ

の中
な か

の様子
よ う す

を表
あらわ

す今年
こ と し

の漢字
か ん じ

が「税
ぜ い

」と発表
はっぴょう

されました。みなさんにとって 2023年
ね ん

は 

どんな年だったでしょうか。冬休
ふ ゆ や す

みは、１年間頑張
が ん ば

った自分
じ ぶ ん

をほめて、ゆっくりしてください。 

元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

えられるように、手洗
て あ ら

いやうがいは続
つ づ

けてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

① 早く寝
ね

る 

 

 

② 食
た

べる 

 

 

③  動
う ご

く 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

下着
し た ぎ

を着
き

る           かさね着
ぎ

をする        ひざかけを使
つ か

う 

            

カーテンを閉
し

める         軽
か る

い体操
た い そ う

や             お風呂
ふ ろ

に 

ストレッチをする          ゆっくりつかる 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

１日
に ち

の始
は じ

まりは、早
は や

く寝
ね

ることから！ 

「夜更
よ ふ

かし→朝
あ さ

気持
き も

ちよく起
お

きられない→ねむい・だるい」を繰
く

り返
か え

さないよう、夜
よ る

は眠
ね む

たくなくても夜
よ る

９時
じ

には布団
ふ と ん

に入れるよ

うに生活
せ い か つ

を工夫
く ふ う

しましょう。 

朝
あ さ

ご飯
は ん

は、１日
に ち

の大切
た い せ つ

なエネルギーの源
みなもと

です。バランスのよい朝
あ さ

ご飯
は ん

を毎日
ま い に ち

食
た

べられるのが１番
ば ん

ですが、たとえば、簡単
か ん た ん

に食べられる

おにぎりや、バナナ、牛乳
ぎゅうにゅう

など・・・。まずは少
す こ

しでも何
な に

か食
た

べる習慣
しゅうかん

をつくりましょう。 

冬休
ふ ゆ や す

みの間
あいだ

も、外
そ と

遊
あ そ

びや、おうちでの手伝
て つ だ

い等で昼間
ひ る ま

のうちに動
う ご

いた分
ぶ ん

、体
からだ

が休
や す

みを必要
ひ つ よ う

とするので、夜
よ る

ぐっすり眠
ね む

りやすくなります。

小学生
し ょ う が く せ い

のうちに、骨
ほ ね

と筋肉
き ん に く

をしっかりきたえておくことは、とても大切
た い せ つ

です。 

忍法
に ん ぽ う

！「冬休
ふ ゆ や す

みも元気
げ ん き

に過
す

ごす」の術
じ ゅ つ

 

「寝
ね

る」「食
た

べる」「動
う ご

く」 


