
令和 ７年１2月 2５日 

小平市立小平第一小学校 

保 健 室 

  

 

 

 ２０２６年は手洗いうがい、早寝早起き、朝ご飯、など基本的な生活習慣を心がけ、体も心も元気に過ごせるよ

うにしましょう。  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

きそく正しい生活をしよう 

早寝・早起き、朝ご飯を食べるなど、学校がある

日と同じ生活リズムで過ごしましょう。 

適度な運動をしよう 

外は寒いから…と家の中ばかりいるのではなく、体

を動かすようにしましょう。免疫力がアップして体が

強くなります。 

ゲームは時間を守ろう 

冬休みを心待ちにしていた人も多いと思いま

す。楽しい予定がいっぱいの人も、家族とゆっく

り過ごす人もいるかもしれません。冬休みを楽し

みながら、新学期を元気に迎えるためには、３つ

のコツがあります。  

 

時間がたくさんある冬休みですが、ゲームは時間

を決めてやりましょう。だらだらと遅くまでゲー

ムをしていることのないようにしましょう。 


