
 

 

 

  

 

 

 

 

 １４日間
にちかん

の冬休
ふゆやす

みがおわりま

した。たくさんリフレッシでき

ましたか？お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

を少
すこ

し

ずつ学校
がっこう

モードに切
き

りかえるポ 

イントをお伝
つた

えします！ 

ポイント①「早
はや

起
お

き」 

 毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしま

しょう！日光
にっこう

を浴
あ

びることで、体内
たいない

時計
ど け い

が調節
ちょうせつ

されます。

早
はや

く起
お

きるためには、、、早
はや

く寝
ね

ることも大切
たいせつ

ですね。 

ポイント②「朝
あさ

ごはん」 

 朝
あさ

ごはん、きちんと食
た

べています

か？１日
にち

のエネルギーとなる朝
あさ

ご

はん。まずは食
た

べること、食
た

べてい

る人
ひと

は栄養
えいよう

バランスも気
き

にして食
た

べられるといいですね。 

ポイント③「運動
うんどう

」 

寒
さむ

いときこそ、運動
うんどう

をしましょう！体
からだ

が冷
ひ

えると、猫背
ね こ ぜ

になり、なんだか気持
き も

ちも下
さ

がり気味
ぎ み

になります。運動
うんどう

を

して、体
からだ

の体温
たいおん

と気分
き ぶ ん

を上
あ

げましょう！ 

 

令和８年１月７日 

豊川市立長沢小学校 

保健室 

 あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。３学期
が っ き

が始
はじ

まりました。お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

からぬけだせずにいる人
ひと

はいませんか？さむさもきびしく、なかなか学校
がっこう

モードにならない人
ひと

もいると思
おも

いま

すが、少
すこ

しずつ生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、残
のこ

り３か月
げつ

健康
けんこう

で元気
げ ん き

にすごしましょう★ 

冬休
ふゆやす

み👉学校
がっこう

モードにチェンジ！ 

２０２６年
ねん

になりました！先生
せんせい

はクリスマスやお正月
おしょうがつ

についつい食
た

べぎてしまったため、

今日
き ょ う

から運動
うんどう

をして体
からだ

にたまったエネルギーを使
つか

いたいと思
おも

います。みなさんは今年
こ と し

はどんな年
とし

にしたいで

すか？先生
せんせい

は昨年
さくねん

からパン作
づく

りを始
はじ

めました。まだまだ課題
か だ い

は山
やま

積
づ

みなので、自分
じ ぶ ん

なりに研究
けんきゅう

や工夫
く ふ う

をして、

美味
お い

しいパンをたくさん作
つく

れるようにがんばりたいです。みなさんも今年
こ と し

頑張
が ん ば

ってみたいこと、やりたいこ

とを考
かんが

えてみてください。今年
こ と し

１年
ねん

が充実
じゅうじつ

した年
とし

になりますように。 


