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冬休みを健康に過ごそう
ふ ゆ や す け ん こ う す

寒い時期は、 温 かいふとんから起き出すのがつらくなりますよね。休みとなる
さむ じ き あたた お だ やす

と、あと５分もう５分・・朝のスタートがつい遅くなりがちです。規則正しい生活
あさ おそ き そく ただ せい かつ

は早寝早起きからといわれるように、朝寝坊の 習 慣がついてしまうと、１日のス
はや ね はや お あさ ね ぼう しゆうかん にち

タートがずれるだけでなく、夜更かしをしがちです。生活リズム全体が乱れてき
よ ふ せい かつ ぜん たい みだ

ます。立て直すにはなかなか大変で、体 調 もくずしやすくなります。
た なお たい へん たいちよう

年末年始はいつもより遅くまで起きていたりすることもあると思いますが、お
ねん まつ ねん し おそ お おも

正 月を過ぎてもその生活を続けていると、冬休み明けが大変です。早めに規則正
しようがつ す せい かつ つづ ふゆ やす あ たい へん はや き そく ただ

しい生活、早寝早起きに切り替えましょう。
せい かつ はや ね はや お き か

冬休みもかぜやインフルエンザなどの予防を忘れずに！！
ふ ゆ や す よ ぼ う わ す

しっかり手洗いしてね！ うがいもね！
て あら

できている？ せきエチケット！
せき・くしゃみをするときは・・・

○周りの人から顔をそむけて、できれば１ｍ以 上 離れる。
まわ ひと かお い じようはな

○ティッシュなどで鼻と口を押さえる
はな くち お

○とっさの時は袖などでカバーする。
とき そで

○手で押さえたり、鼻をかんだら手を洗う。
て お はな て あら

※使ったティッシュなどはウイルスがついている可能性があります。
つ か か のう せ い

すぐにフタ付きのゴミ箱にすてましょう。せきやくしゃみが出る
つ ばこ で

ときはマスクを着用しましょう。
ちやく よう

寒いけど・・・外で元気に遊ぼう！！
さ む そ と げ ん き あ そ


