
 

「冬は特に注意「冬は特に注意！元気に過

ごすために」！元気に過ごすために」 

 

小さな目標でも OK 

 

 

 

新しい年が始まりました。冬休みはどのように過ごしましたか？長期休みの生活から学校

生活に戻るために、少しずつ生活リズムを整え、健康で元気に過ごしましょう。冬は寒さや体

調不良に注意が必要です。自分の体を大切にしながら、今年も充実した学校生活を送りまし

ょう！ 

今年の目標を立てよう 

●毎日スクワットを 20回する、早寝早起きする、 

毎日英単語を 10個覚える、など 

●達成したら自分をほめよう 

●1か月ごとに振り返ると継続しやすいよ 

 

冬を暖かく過ごすコツ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

未成年の飲酒は危険です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

貧血に気をつけよう             冬は特に注意！元気に過ごすために 

鉄分を含む食品を意識して摂ろう（レバー、赤身肉、ほうれん草、納豆など） 

• ビタミン C と一緒に摂ると吸収アップ 

• 朝食で鉄分や栄養をしっかり摂ることが大切 

• 疲れやすさ、顔色の悪さを感じたら休養を大切に 

• 無理なダイエットは避けよう 

• 水分補給をしっかりして血液循環を助ける 

寒さに負けない体づくりをしよう 

生野菜や果物の摂取（ビタミン C）が少なく

なると、鉄の吸収率が下がります。また、冬

は発汗が少ないことから水分摂取も少なくな

りやすいです。このため冬は特に注意ですよ 


