
 
 

新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

冬休
ふゆやす

み明
あ

けから欠席者
けっせきしゃ

は少
す く

なく、子
こ

どもたちは元気
げ ん き

に過
す

ごしています。冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

について聞
き

いてみると、「初詣
はつもうで

に行
い

ったよ。」「家族
か ぞ く

で旅行
り ょ こ う

に行
い

ったよ。」「おうちでゆっくりできたよ。」などそれぞれに思
おも

い出
で

ができたようです。 

市内
し な い

では、インフルエンザが注意報
ちゅういほう

レベルにあり、流行
りゅうこう

が継続
けいぞく

しているようです。引
ひ

き続
つづ

き、ご家庭
か て い

でも帰宅後
き た く ご

の手洗
て あ ら

い・

うがいの励行
れいこう

、感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

時
じ

は人
ひと

ごみを避
さ

けるなどの感染
かんせん

対策
たいさく

をよろしくお願
ねが

いいたします。また、普段
ふ だ ん

以上
い じ ょ う

に適切
てきせつ

な

食事
し ょ く じ

、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めておきましょう。 

外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

びましょう 

お子さまは、体
からだ

を動
う ご

かして遊
あそ

んでいますか？運動
うんどう

すると、心臓
しんぞう

や肺
はい

がきたえられ、「じょうぶな体
からだ

」をつくることが

でき、風邪
か ぜ

などにかかりにくくなります。寒
さむ

さに負
ま

けないためにも、晴
は

れた日は積極的
せっきょくてき

な外
そと

遊
あそ

びをお

すすめします。 

このほかにも、運動
うんどう

には体
からだ

や心
こころ

にとって良
よ

いことがたくさんあります。屋外
おくがい

活動
かつどう

が長
なが

い人
ひと

は、

視力
し り ょ く

も悪
わる

くなりにくいという海外
かいがい

のデータもあります。 
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冬
ふゆ

の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

にご注意
ちゅうい

を！ 

〇 冬
ふゆ

は気
き

がつかない間
あいだ

に水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になり、なんとなくだるい、頭痛
ず つ う

、便秘
べ ん ぴ

など「かくれ脱水
だっすい

」による体調
たいちょう

不良
ふり ょ う

に

なることがあります。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

により喉
のど

を潤
うるお

わせておくことは感染症
かんせんしょう

予
よ

防
ぼう

につながります。体
からだ

を内側
うちがわ

から

冷
ひ

やさないように、冷
つめ

たすぎない水
みず

やお茶
ち ゃ

などの飲
の

み物
もの

を持
も

たせてください。温
あたた

かいお茶
ち ゃ

で内側
うちがわ

から、じんわ

りと体
からだ

をあたためることもおすすめです。 


