
冬に旬をむかえるりんごは「１日１個で医者いらず」と言わ
ふ ゆ しゅん に ち こ い し ゃ い

れるほど、栄養がたっぷり。便秘解消や病気の予防、美容に効果
え いよ う べ ん ぴ かいしょう び ょう き よ ぼ う び よ う こ う か

があるそうです。また、よくかんで食べることで歯を丈夫にして
た は じ ょ う ぶ

くれるので、欧米では「自然の歯ブラシ」とよばれることも。
お う べ い し ぜ ん は

でも、本当の歯みがきもわすれずに！！
ほ んと う は

この１年で体が大きくなった分、足もどんどん成長してい
ね ん からだ お お ぶ ん あ し せいちょう

ます。サイズのあわないくつをはいていると、足が変形した
あ し へ ん け い

り、爪などにトラブルがでたりします。外ぐつ・うわぐつ・
つ め そ と

体育館シューズとも、冬休みにサイズをチェックして、今の
た い い く か ん ふ ゆ や す い ま

自分の足に合っているか確認して小さくなっていたら交換し
じ ぶ ん あ し あ か く に ん ち い こ う か ん

ましょう。

『ぐっすりねむろうウィーク』が始まっています

早寝・早起きで体をしっかり休めて、家族といっしょに何かチャレンジし
は や ね はや お からだ やす か ぞ く なに

たり、いっぱい話したりして心も元気にしてください。取組期間中、どんな
はな こころ げ ん き とりくみきかんちゅう

ことができたか、先生たちにも教えてくれたらうれしいです♡
せんせい おし

風がふいたら、寒さを強く感じます
かぜ さむ つよ かん

ね。そんな時は「首」「手首」「足首」の
とき くび て く び あしくび

３つの首を温めるといいです。３つの
くび あたた

首には、体 中をめぐる血管が集 中し
くび からだじゅう けっかん しゅうちゅう

ているので、温めると体の内側から
あたた からだ うちがわ

ポカポカします。特に
とく

登下校の時は寒いので、
とうげこう とき さむ

対策しながら元気にきて
たいさく げ ん き

ください。
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