
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

令和７年 1２月 

NO.８ 
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令和７年度 

気温
き お ん

が低
ひ く

くなり、冷
つ め

たい水
み ず

で手
て

を洗
あ ら

うのがつらい季節
き せ つ

です。いろいろな物
も の

に触
ふ

れる手
て

は、一見
いっけん

きれいに見
み

えても、細菌
さいきん

や

ウイルスなどがたくさん付
つ

いています。自分自身
じ ぶ ん じ し ん

の感染
か ん せ ん

を防
ふ せ

ぐとともに、周
ま わ

りの人
ひ と

へ感染
かんせん

を広
ひ ろ

げないために、食事
しょくじ

の前
ま え

には

きちんと手
て

を洗
あ ら

いましょう。また、ハンカチを忘
わす

れている人
ひと

もよく見
み

かけます。 

きれいなハンカチを毎日
まいにち

忘
わす

れずに持
も

つようにしましょう。 あなたは指先
ゆびさき

ちょこっとさんに 

なっていませんか？ 

べすぎに気
き

を 

つけよう 
み物

もの

は甘
あま

くない 

ものを選
えら

ぼう 

っかり手
て

を洗
あら

ってから 

食事
しょくじ

をしよう 

ち（1）日
にち

３ 食
しょく

、 

規則
き そ く

正
ただ

しく食
た

べよう 

 

ゆが 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

 

をとろう 

 

っくりよくかんで 

食べよう 

さいを 

たっぷり食
た

べよう 

すんで、おうちの人
ひと

 

のお手伝
て つ だ

い 

をしよう 

んなで食 卓
しょくたく

を囲
かこ

む 

機会
き か い

をつくろう 

 

（お）やつは時間
じ か ん

と 量
りょう

 

を決
き

めてとろう 
もうすぐ冬休

ふゆやす

みです。年末年始
ねんまつねんし

は、クリスマスや年越
と し こ

し、お正 月
しょうがつ

などごちそうを食
た

べる機会
き か い

がたくさんあります。また、遅
おそ

くま

で起
お

きていると、生活
せいかつ

リズムがくずれてしまいます。不規則
ふ き そ く

な

生活
せいかつ

で体 調
たいちょう

をくずさないように、１０のポイントに気
き

を付
つ

け

て、冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごしてください。 


