
夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

っていると…成 長
せいちょう

ホルモンが 

でて、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を成 長
せいちょう

させます。また、脳
のう

も、

ねている間
あいだ

に発達
はったつ

して成 長
せいちょう

します。だから 

ある実験
じっけん

では、手
て

洗い
あらい

を30
３０

秒
びょう

すると、手
て

に

ついた菌
きん

が 100分
ぶん

の 1 に減った
へ

そうです。    

かぜ予防
よぼう

にはやっぱり手洗
てあら

い！ 家
いえ

や外 出
がいしゅつ

先
さき

で 子ども
こ

はた

くさん眠る
ねむ

必要
ひつよう

がある

のです。  

でも、学校
がっこう

にい

る時
とき

と同じ
おな

よう

にこまめに手
て

洗い
あら

しよう！ 

 ２024年
ねん

もあと少し
すこ

。楽しかった
たの

こと、がんばったこと、いろいろなことがあったでしょ

う。そしてこの 1年
ねん

で心
こころ

もからだもぐんと成長
せいちょう

しているはずです。冬休み
ふゆやす

は家族
かぞく

とゆっく

りすごせる時間
じかん

がたくさんあります。ぜひ、家族
かぞく

といっしょに、どんな成 長
せいちょう

があったのかを

たくさんみつけてください。そしてまた新
あたら

しい気持
き も

ちで2025年
ねん

をむかえましょう。楽
たの

しい

冬休
ふゆやす

みになりますように。 

 朝
あさ

ごはん

を食
た

べない

と、体
からだ

も頭
あたま

もエネルギー

不足
ぶそく

に。 

今年
ことし

は健康
けんこう

にすごせましたか？ 健康
けんこう

にすごせた人
ひと

も、そうでなかった

人
ひと

も、その理由
りゆう

を考えて
かんが

みましょう。 

不足
ふそく

に。元気
げんき

にすごせないだけでなく、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

も高
たか

まりません。朝
あさ

ごはん

は 1日
にち

の元気
げんき

のもとだけでなく、頭
あたま

のはたら

きをよくするものでもあるのです。 

する」「食事
しょくじ

の時
とき

はテレビを消
け

す」など、よい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

のための家族
かぞく

の約束
やくそく

をつくりましょう。そ

うすれば、冬休
ふゆやす

みの家族
かぞく

との時間
じかん

もよりよいもの

になりますね。 

 たとえば「ゲー

ムの時間
じかん

を決
き

め

る」「家族
かぞく

とのあ

いさつを元気
げんき

に 

                

ほけんだより 
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もし、冬休
ふゆやす

みに体 調
たいちょう

をくずしてしまったらと

ても残念
ざんねん

ですね。外 出
がいしゅつ

や人
ひと

と集
あつ

まることも多
おお

いと思
おも

います。家族
かぞく

みん

なで予防
よぼう

を 心
こころ

がけてく

ださい。 


