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 今年
こ と し

のカレンダーも残り
のこ  

１枚となりました。皆さん
みな    

にとって、今年
こ と し

はどんな１年
  ねん

でしたか？ 寒さ
さむ  

が厳しく
きび    

なるこの季節
き せ つ

、手洗い
て あ ら  

うがいなど感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

し、体調
たいちょう

を整えて
ととの    

、元気
げ ん き

に新た
あら  

な

年
とし

を迎えましょう
む か        

。 

 

 

 

 

 いよいよ冬休み
ふゆやす  

に入ります
はい      

。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を楽しく
た の   

過ごせる
す    

ように、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の調子
ちょうし

や生活
せいかつ

リズム

のチェックをしましょう。毎日
まいにち

チェックすると、いつもの自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の調子
ちょうし

が分かります
わ     

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

のチェック 

□ ぐっすり眠れた
ねむ      

 

□ いつもの時間
じ か ん

に起きた
お   

 

□ 朝
あさ

ごはんを食べた
た   

 

□ 歯
は

みがきをした 

□ うんちが出た
で  

 

□ 顔色
かおいろ

がいい 

□ 熱
ねつ

はない 

夜
よる

のチェック 

□ おふろに入った
はい     

 

□ 歯
は

みがきをした 

□ 夜
よる

、寝る
ね  

前
まえ

のゲーム・動画
ど う が

視聴
しちょう

はしていない 

□ 早い
はや   

時間
じ か ん

に寝た
ね  

 



空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は、皮膚
ひ ふ

の水分
すいぶん

が失われやすく
うしな        

なります。もし顔
かお

や手足
て あ し

がカサカサしたり、か

ゆくなったりしたら、保湿
ほ し つ

ローションやクリームなどをぬって、体
からだ

のうるおいを保ち
たも  

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

清潔
せいけつ

に保つ
たも  

 

皮膚
ひ ふ

を洗いすぎない
あ ら          

こと、こ

すらないで洗う
あら   

ことがポイント

です。入浴
にゅうよく

の際
さい

は、ゴシゴシ

擦らず
こす     

、せっけんを泡立てて
あ わ だ    

優しく
や さ   

洗いましょう
あら           

。 

たっぷり保湿
ほしつ

 

夏
なつ

は水分
すいぶん

が多く
お お  

さらっとし

た使用感
しよ う かん

のローション、秋
あき

～冬
ふゆ

は水分
すいぶん

と油分
ゆ ぶ ん

がバランスよく

含まれる
ふく        

軟膏
なんこう

やクリームがお

すすめです。入浴
にゅうよく

後
ご

５分
 ふ ん

以内
い な い

に塗る
ぬ  

のが理想的
り そう てき

です。 

刺激
しげき

を少なく
すく     

する 

直接
ちょくせつ

肌
はだ

にふれる衣服
い ふ く

は、綿
めん

素材
そ ざ い

のものがおすすめです。

ポリエステルなどの合成
ごうせい

繊維
せ ん い

は静
せい

電気
で ん き

を起こしやすく
お     

、皮膚
ひ ふ

を刺激
し げ き

してかゆみのもとにな

ります。 

無着色
むちゃくしょく

、無香料
むこうりょう

のリップクリームやハンドクリームであれば、担任
たんにん

への

申告
しんこく

後
ご

、記名
き め い

したものを学校
がっこう

に持参
じ さ ん

できます。他
た

児童
じ ど う

との貸し借り
か  か  

はせずに

使用
し よ う

すること、使用
し よ う

しない時
とき

はランドセルにしまっておくことをご家庭
  かてい

でも

ご指導
  しどう

ください。 

 

①石けん
せ っ   

をしっかり泡立てる
あ わ だ   

 

②手
て

のすみずみまで洗う
あ ら  

 

（手のひら
て    

、手
て

のこう、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、指先
ゆびさき

、つめの先
さき

、手首
て く び

など） 

③泡
あわ

や汚れ
よご  

をしっかり洗い流す
あ ら  な が  

 

④せいけつなハンカチやタオルでふく 


