
　いよいよ冬休み。冬休みは、クリスマスやお正月があり、楽しみにしている人も多いと思います。つ
いつい食べ過ぎたり、夜更かしをしたりして生活リズムがくずれると、体力も弱まり風邪や感染症にな
る可能性が高くなります。冬休みも規則正しい生活を心がけ、3学期の始業式では皆さんの元気な顔を
見せてください。

寒さに負けず、
毎日のちょっとした運動を
習慣にしましょう。

　寒い冬は「外に出るのが面倒だな」と、ついつい運動不足になりがちです。しかし、体を動かさ

ずにいると、体力や筋力が落ちるだけでなく、気分まで沈みやすくなります。

　家の中でもできる運動はたくさんあります。ストレッチやラジオ体操、スクワット・腹筋などの

筋トレなら、短時間でもしっかり体を動かすことができるのでやってみましょう。

さむ ま

まいにち うんどう

しゅうかん

さむ ふゆ そと で めんどう うんどう ふそく からだ うご

たいりょく きんりょく お きぶん しず

いえ なか うんどう たいそう ふっきん

きん たんじかん からだ うご

あさがおカードについて

　冬休み前にあさがおカードを配付します。冬休み中の、始めと終わりの8日間の生活リズム等につい
て尋ねます。忘れず記入し、冬休み明けに提出してください。
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