
 

 

 

 

 １２月１日（日）～１２月６日（金）まで、家庭学習強調週間に合わせて、元気生活

チャレンジ週間（元チャレ）が始まります。今年度から、早寝・早起きの時間はおう

ちの人と相談して、自分で目標の時間を決めることになっています。自分で決めた目

標をしっかり守って規則正しい生活リズムを身につけてほしいと思います。また、元

チャレをきっかけに整えた生活リズムを継続し、毎日元気に過ごすことができるよう

にしましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目標の時間に眠りにつくために、ぜひ寝る１時間前ノーメディアも頑張ってほしいと思

います。  

 

 

 

 市内では、インフルエンザや新型コロナウイルス感染症、手  

足口病など、様々な感染症が出ています。「せきがでる」、「のど  

が痛い」など、体調が悪いときには、すぐにおうちの人に伝え  

ましょう。体調が悪化する前に医療機関を受診したり、家で休  

養したりして、早めに体調を整えるようにしましょう。  
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          気温が下がってきて、暖房を使う季節になりました。暖房を使  

い始めると、部屋のドアや窓を閉めきることが多くなります。そ

うすると、部屋の空気がだんだんとよごれてきてしまいます。そ

のため、かん気が大切です。かん気をすることでよごれた空気を外

に出し、部屋にはきれいな空気を入れることができます。学校で

は、休み時間ごとにしっかり窓を開けてかん気をし、教室の空気  

をいつもきれいにしておきましょう。授業中も少し窓を開けておくと、きれいな空気  

を保つことができます。家でも少し寒いのをがまんして、時間を決めてかん気をし、  

空気の入れかえをすることをおすすめします。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         最近、つめが長い人をよく見かけます。つめがのびて  

        いると物が当たったときに割れてしまったり、他の人と  

        ぶつかったときにけがをさせてしまったりすることがあ  

        ります。また、つめによごれやばいきんが入りこんでしまうことも  

あります。定期的につめを切る習慣を身につけ、安全にすごしまし  

～ かん気のコツ ～ 
かん気をするときは、向かい側にも窓かとびら

がある場合は、両方を開けて空気の通り道を作る

と、きれいな空気がよりたくさん部屋の中に入り

やすくなります。  

⇧片側の窓を開けた場合  ⇧両側の窓を開けた場合  

ょう。  


