
 

  立春
りっしゅん

を迎
むか

え、暦
こよみ

の上
う え

では春
はる

になりますが、まだまだ寒
さむ

さの厳
きび

しい時
じ

季
き

です。新型
しんがた

コロナウィルス感染症
かんせんしょう

、ノロウィル

スによる胃腸炎
いち ょ う え ん

、インフルエンザなど、この時季
じ き

に流行
は や

りやすい病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い・うがいが効果的
こ う か て き

です。また、

日頃
ひ ご ろ

から栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

え、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしていきましょう。      

 

 

 

食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることは、今
いま

の健康
けんこう

だけでなく、将来
しょうらい

を健康
けんこう

に過
す

ごすことにもつながります。 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をふりかえり、見直
み な お

してみましょう。 

 

                             

 

 

 

                              

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
       

 

 

 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は子
こ

どもの頃
ころ

に基礎
き そ

ができ、長
なが

年
ねん

の積
つ

み重
かさ

ねによって形
かたち

づくられます。 

      一度
い ち ど

身
み

についた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を、おとなになってから変
か

えようとしてもなかなか難
むずか

しい 

      ものです。将来
しょうらい

にわたって健康
けんこう

に過
す

ごすためにも、子
こ

どもの頃
ころ

から規
き

則
そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

 

      習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けるようにしましょう。 
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生活
せいかつ

習慣
しゅうかん ととの

食事
しょくじ

運動
うんどう

睡眠
すいみん

チェックがつかなかった部分
ぶ ぶ ん

は 

少
すこ

しずつ改
かい

善
ぜん

してみよう！ 

体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んだり、ス

ポーツをしたり、毎日
まいにち

適度
て き ど

に 体
からだ

を動
うご

かしましょう 。

簡単
かんたん

な体操
たいそう

やストレッチな

ども効果的
こ う か て き

です。 

睡
すい

眠
みん

は、疲
つか

れをとったり、体
からだ

を成長
せいちょう

させたりします。夜
よる

は

早
はや

く寝
ね

て十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとり

ましょう。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は体調
たいちょう

不良
ふりょう

にもつながります。 

１日３食
しょく

規
き

則
そ く

正
ただ

しく食
た

べる

ことで、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

い

ます。 
こちらもチェック 


