
 

 

 

 

 １２月２５日（水）～１月７日（火）まで冬休
ふゆやす

みになります。冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に楽
たの

しくすごすために、み

なさんに約束
やくそく

してほしいことが４つあります。 

 

約束
やくそく

１ 「早寝
はやね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん」  

 

 

 

 

 

 

 

約束
やくそく

２ 「ゲームやスマホ、タブレットなどは時間
じ か ん

を決
き

めて」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校
がっ こう

が休
やす

みでも、生活
せいかつ

リズムはかえないよ

うにしましょう。おそくても夜
よる

の１０時
じ

には寝
ね

る

ようにしてほしいですね。大晦日
お お み そ か

など、特別
と くべつ

な

日
ひ

は夜更
よ ふ

かしすることもあると思
おも

いますが、で

きるだけ規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてください。 

 ゲームやスマホは、いちにち２時間
じ か ん

ぐ

らいまでにしてください。３０分
ふん

に１回
かい

は

休
きゅう

けい時間
じ か ん

をつくることも忘
わす

れないでく

ださいね。 

毎日
まいにち

、毎日
まいにち

何時間
な ん じ か ん

も続
つづ

けていると、イ

ライラしたりキレやすくなったりするゲー

ム脳
のう

になってしまいます。 
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約束
やくそく

３ 「おやつは選
えら

んで食
た

べよう」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

約束
やくそく

４ 「２０２０年
ねん

の目標
もくひょう

を考
かんが

えよう」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

は、寒
さむ

くて外
そ と

で遊
あそ

びたくないですね。

部屋
へ や

の中
なか

でゴロゴロ、お菓子
か し

をパクパク、

ジュースをゴクゴクでは、あっという間
ま

に

体重
たいじゅう

が増
ふ

えてしまいます。間食
かんしょく

はほどほど

に。特
と く

に夕食
ゆうしょく

のあとは、間食
かんしょく

なしでお願
ねが

い

します。どうしても、夕食
ゆうしょく

のあとに何
なに

か食
た

べないといられない時
と き

は、りんごやみか

ん、ヨーグルトにしましょう。 

２０２０年
ねん

はねずみ年
どし

。ねずみは十二支
じ ゅ う に し

の一番目
い ち ば ん め

。はじまりの年
と し

です。 

２０２０年
ねん

４月
がつ

からは、相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっ こう

も新
あたら

しい場所
ば し ょ

でスタートします。東京
とうきょう

オリンピッ

ク・パラリンピックもありますね。 

そんなスタートの年
と し

、どんな一年
いちねん

にする

か、どうなりたいか、みなさんの目標
もくひょう

を考
かんが

えてみましょう。 


