
 

 

 

 

 
 
 明日からいよいよ冬休み。クリスマスやお正月など楽しいことがいっぱいだと思います。ぜひ，「あなたの健

康通信簿」で今年 1年の生活を振り返させてみてください。できなかったところは来年改善できるようご家庭で

生活を見直していってほしいと思います。 

また，右下に示してある「冬休みを元気にすごすための１０の約束」については，ご家庭でお子さんと一緒に

起きる時間や寝る時間，テレビやゲームの時間を決めていただければと思います。宿題の歯みがきカレンダーも

ありますのでよろしくお願いします。それでは良いお年をお迎えください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白石市立大鷹沢小学校 
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あなたの健康
け ん こ う

通信簿
つ う し ん ぼ

 

□ 毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きることができた。 

□ 疲
つか

れをためず，しっかり早寝
は や ね

できた。 

□ 朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

，３食
しょく

きちんと食
た

べることができた。 

□ 栄養
えいよう

バランスのよいごはんを食
た

べることができた。 

□ 毎日
まいにち

，意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かすことができた。 

□ ごはんの後
あと

，きちんと歯
は

みがきできた。 

□ テレビやゲームの時間
じ か ん

はルールを決
き

め，守
まも

ることが

できた。 

□ ごはんの前
まえ

やトイレの後
あと

，外
そと

から帰
かえ

ってきたときに

きちんと手
て

洗
あら

いできた。 

□ ストレスを上手
じょうず

に発散
はっさん

することができた。 

□ 健康
けんこう

診断
しんだん

で見
み

つかった悪
わる

いところは受診
じゅしん

や治療
ちりょう

が済
す

んだ。 

 

８こ以上
いじょう

の人
ひと

 

素晴
す ば

らしいですね。この 

調子
ちょうし

で来年
らいねん

も頑張
が ん ば

りましょ 

う。 

５～７この人
ひと

 

 よくできました。来年
らいねん

は 

たいへんよくできましたを 

目指
め ざ

して頑張
が ん ば

りましょう。 

５こ以下
い か

の人
ひと

 

 自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

について振
ぶ

り 

返
かえ

り，今日
き ょ う

できることから 

取
と

り組
く

んでみましょう。 

 

○手
て

洗
あら

い・うがい 

 ごはんの前
まえ

やトイレの後
あと

，外
そと

から帰
かえ

ってきたときな

ど，こまめに手洗
て あ ら

い・うがいをしましょう。 
 

○規則正
き そ く た だ

しい生活 

 栄養
えいよう

バランスのよいごはんをきちんと３食
しょく

食
た

べ，

適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけ，しっかり睡眠
すいみん

をとり，かぜや

インフルエンザに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょ

う。 
  

○加湿
か し つ

と換気
か ん き

 

 部屋
へ や

の湿度
し つ ど

は５０～６０％になるようにしましょ

う。こまめに換気
か ん き

で空気
く う き

の入
い

れかえをしましょう。 
  

○人
ひと

混
ご

みにいかない 

 なるべく人混
ひ と ご

みには行
い

かないようにしましょう。も

し行
い

く場合
ば あ い

はマスクをつけましょう。 

何個当ては
まるかお子
さんと☑を
つけてみて
ください。 



 

 

 


