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冬休み
ふゆやす  

は楽しく
たの    

過ごせました
す     

か？新しい
あたら   

年
とし

になる

と新鮮
しんせん

な気持ち
き も  

になりますね。「今年
こ と し

は○○を

頑張ろう
が ん ば    

！」と目標
もくひょう

を決めた
き   

人
ひと

もいるのではないで

しょうか。一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり！というように、

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の目標
もくひょう

を立てて
た   

、今年
こ と し

一年
いちねん

を健康
けんこう

に

過ごせる
す   

ようにしましょう。 

１月
 が つ

13
  

日
にち

（火
か

）～18日
にち

（日
にち

）は生活
せいかつ

リズム週間
しゅうかん

です。学校
がっこう

が始まり
はじ    

、生活
せいかつ

リズム

も「お正
しょう

月
がつ

モード」から「学
がっ

校
こう

モード」に切
き

り替
か

えることが大
たい

切
せつ

です。保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と目標
もくひょう

を決
き

めて毎日
まいにち

意識
い し き

することで少
すこ

しずつ生
せい

活
かつ

リズムが「学
がっ

校
こう

モード」に切
き

り替
か

わっていきます。これまでの生活
せいかつ

リズムチェックも振
ふ

り返
かえ

りながら、生活
せいかつ

リズムで

特
とく

に意識
い し き

するところを見
み

つけてみてください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

の冷え
ひ  

対策
たいさく

のキーワードは「３つの首
くび

」！ 

３つの首
くび

とは、「首
くび

」、「手首
て く び

」、「足首
あしくび

」のことです。３つの首
くび

には、体 中
からだじゅう

をめぐる血管
けっかん

が 

通って
とお    

いるため、温める
あたた   

と体
からだ

の内側
うちがわ

からポカポカして、風邪
か ぜ

をひきにくい体
からだ

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手首
て く び

を温める
あたた    

 

手首
て く び

は皮膚
ひ ふ

が薄く
うす  

、冷えやすい
ひ    

部位
ぶ い

です。手首
て く び

より少し
す こ  

長い
な が  

くら

いの手袋
てぶくろ

を着ける
つ   

と温かい
あたた    

です。 

首
くび

を温める
あたた   

 

首
くび

は太い
ふと  

血管
けっかん

が通って
とお    

いるため、

冷える
ひ   

と 体
からだ

全体
ぜんたい

が寒く
さ む  

感じやすい
かん       

場所
ば し ょ

です。マフラーやハイネックの

服
ふく

で保温
ほ お ん

しましょう。 

 

足首
あしくび

を温める
あたた   

 

足首
あしくび

が冷える
ひ   

と全身
ぜんしん

の血流
けつりゅう

が

悪く
わ る  

なりやすいです。厚手
あ つ で

の靴下
くつした

やタイツをはいたり、ふくらはぎ

を温めたり
あたた     

すると効果的
こうかてき

です。 

 手洗い
て あ ら  

、うがいをしっかりとして、冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

する

感染症
かんせんしょう

から自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守れる
まも    

ようにしましょう。 


