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 今年度
こ ん ね ん ど

ももうすぐおしまいです。あっという間
ま

の１年
１ ね ん

だったように感じ
か ん じ

ます。「マスク
ま す く

」

「手洗い
て あ ら い

」「消毒
しょうどく

」「フィジカルディスタンス」・・・気
き

をつけることがたくさんありましたが、みな

さんとても頑張りました
が ん ば り ま し た

ね。特
と く

に手
て

洗い
あ ら い

に対して
た い し て

は、石けん
せ っ け ん

を使って
つ か っ て

しっかりと洗って
あ ら っ て

いる姿
すがた

を

たくさん見ました
み ま し た

。これらのことは、自分
じ ぶ ん

を守る
ま も る

ためでもありますが、 

まわりの人
ひと

の健康
けんこう

を守る
ま も

ためにもとても大切
たいせつ

です。 

みなさん、ありがとうございました！ 

【春
はる

休み
や す み

の間
あいだ

にチャレンジしよう！】 

・いつも夜
よる

ふかしをしてしまう人
ひと

は・・・→  早
はや

起き
お き

チャレンジ！  

   朝起
あ さ お

きて、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると、脳
のう

も身体
か ら だ

も目覚め
め ざ め

ます。 

・休み
や す み

の日
ひ

にダラダラしてしまう人
ひと

は・・・→  運動
うんどう

チャレンジ！  

   ひまんの防止
ぼ う し

やストレス
す と れ す

の解消
かいしょう

にもなります。 

・ついつい食べ
た べ

すぎてしまう人
ひと

は・・・→かみかみチャレンジ！  

   食事
し ょ く じ

をするときは、ひとくち３０回
かい

かみましょう。 

身体
か ら だ

の様子
よ う す

で気
き

になることがある人
ひと

は、春
はる

休み
や す み

の間
あいだ

に病院
びょういん

へ受診
じゅしん

してくださいね。 

 


