
 

 

 

 

 

 

 長
なが

かった２学期
が っ き

も今日
き ょ う

で終
お

わり、冬休
ふゆやす

みがやってきますね。みなさんにとって、どんな２学期
が っ き

だ

ったでしょうか。校外
こうがい

学習
がくしゅう

や城
しろ

リンピック、修学
しゅうがく

旅行
りょこう

、音楽会
おんがくかい

…たくさんの行事
ぎょうじ

がありました。

毎日
まいにち

の学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

でも、あいさつをがんばった人
ひと

、ろうかを歩
ある

くようにがんばった人
ひと

、毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごせるようにがんばった人
ひと

、いろいろな人
ひと

がいると思
おも

います。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

り、『ここ

はがんばったな！』と思
おも

えることを１つでも多
おお

く見
み

つけられるといいですね。 

 大変
たいへん

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

も、早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて元気
げ ん き

いっぱいすご

しましょう！３学期
が っ き

も元気
げ ん き

な笑顔
え が お

のみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

  

 

『冬至
と う じ

』とは、１年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

お昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

く、夜
よる

の時間
じ か ん

が長
なが

い日
ひ

のことです。お昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

くなる冬
ふゆ

は、太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

いので、気温
き お ん

が低
ひく

くなります。冬至
と う じ

には、ゆ

ず湯
ゆ

に入
はい

ったりかぼちゃを食
た

べたりする風習
ふうしゅう

があります。ゆ

ず湯
ゆ

には、身体
か ら だ

を温
あたた

める効果
こ う か

があり、風邪
か ぜ

などの感染症
かんせんしょう

にか

かりにくくなります。また、かぼちゃにはビタミンなどの

栄養素
えいようそ

がたくさん入
はい

っているので、身体
か ら だ

を強
つよ

くすることに

役立
や く だ

ちます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

志津
し づ

小 学 校
しょうがっこう

 ほけんだより 

すこやか 令和
れ い わ

４年
ねん

１２月
がつ

２３日
にち

（金
きん

） 

おうちの人
ひと

とよみましょう。 

✿朝
あさ

ごはんを食
た

べる✿ 

 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、かむこ

とや栄養素
えいようそ

を身体
か ら だ

に吸 収
きゅうしゅう

する

ために内臓
ないぞう

が動
うご

き出
だ

し、身体
か ら だ

の

中
なか

から温
あたた

めることができます。 

✿運動
うんどう

をする✿ 

 

 適度
て き ど

な運動
うんどう

をすることで、菌
きん

やウイルスに負
ま

けない強
つよ

い身体
か ら だ

をつくることができます。汗
あせ

を

かいたらきれいなタオルでふく

ことも忘
わす

れずに。 

✿しっかりと寝
ね

る✿ 

 

 

 しっかりと寝
ね

ることで、

免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がり、かぜを引
ひ

き

にくくなります。習
なら

い事
ごと

など

で忙
いそが

しい人
ひと

も 22時
じ

にはぐっ

すり眠
ねむ

るのが理想的
りそうてき

です。 

✿２０２２年
ねん

の冬至
と う じ

は、１２月
がつ

２２日
にち

（木
もく

）です✿ 

 



 

✿感染症
かんせんしょう

について✿ 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

し始
はじ

めてから４年目
ね ん め

になり、みなさんも感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

が上手
じょうず

になってきた頃
ころ

でしょうか。今年
こ と し

は、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけでなく、インフルエンザが

流行
りゅうこう

すると言
い

われており、その他
ほか

にも水
みず

ぼうそうやおたふくかぜなどにかかっている人
ひと

もいるよ

うです。一度
い ち ど

、いつもしている感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をふり返
かえ

り、十分
じゅうぶん

にできているか確認
かくにん

してみましょう。 

 

✿手洗
あら

い✿ 

きちんと手
て

を洗
あら

えていますか？指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、爪
つめ

の間
あいだ

は洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いところです。特
とく

にしっか

りと洗
あら

うように心
こころ

がけましょう。洗
あら

った後
あと

は、きれいなハンカチやタオルでふくことも忘
わす

れず

に。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿マスクの着用
ちゃくよう

✿ 

マスクは正
ただ

しくつけられていますか？菌
きん

やウイルスは鼻
はな

や口
くち

から出
で

てきます。マスクをつけると

きには、鼻
はな

も口
くち

もかくれているかどうか確認
かくにん

しましょう。周
まわ

りのお友達
ともだち

と距離
き ょ り

がとれるときには

マスクを外
はず

してもよいことになっていますが、マスクを外
はず

すときにはしゃべらないように気
き

をつ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

✿自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

、そして周
まわ

りの人
ひと

の健康
けんこう

を守
まも

るためにも、今
いま

自分
じ ぶ ん

にできる感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に取
と

り組
く

んで

みましょう。✿ 

 

  


