
西東京市立ひばりが丘中学校 

令和６年１２月２５日 

 

明日から冬休みが始まります。年末年始は生活リズムが不規則になりやすい時期です。また、お正月など

の行事もあり、ごちそうを食べる機会が多い一方で、外で体を動かす機会は少なくなりがちです。寒さに負

けず、意識して体を動かし、冬休みも元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み直前号 

─以上のことを心がけて、 

楽しい冬休みを 

お過ごしください。 

（食）べすぎに気を 

つけよう 

（飲）み物は甘くない 

ものを選ぼう 

っかり手を洗って 

から食事をしよう 

ち（1）日３食、 

規則正しく食べよう 

 

ゆ（冬）が旬の 

食べ物をとろう 

っくりよくかんで 

食べよう 

さい（野菜）を 

たっぷり食べよう 

すんで、おうちの人 

のお手伝い 

をしよう 

んなで食卓を囲む 

機会をつくろう 

 

（お）やつは時間と量 

を決めてとろう 

気温が低くなり、冷たい水で手を洗うのがつらい季節です。いろいろな物に触れる手は、

一見きれいに見えても、細菌やウイルスなどがたくさん付いています。自分自身の感染を防

ぐとともに、周りの人へ感染を広げないために、食事の前にはきちんと手を洗いましょう。 

せっけんをつけ、 

こするように洗います。 

手荒れがあると、手洗いがおろそかになったり、細菌やウイルスが付着しやすくなったり

します。乾燥が気になるときは、保湿剤をこまめに塗りましょう。 

 

流水でしっかりと洗い流し、清潔なタオル 

などで水分を拭き取りましょう。 

汚れの残りやすい部分は

念入りに。 

外から帰ったときには、うがいも忘れずに。 

ブクブクうがいの後に、ガラガラうがいをすると効果的です。 



 

 

 

 

  

  

  

✿✿✿ お知らせ ✿✿✿ 

２学期の給食は、１２月２４日（火）で終了しました。給食袋を持ち帰り 

ましたら、洗濯、アイロンがけをお願いいたします。また、ほつれ等があ 

りましたら、修繕していただきますよう、ご協力お願いいたします。 

３学期の給食は１月８日（水）から始まりますので、７日（火）の始業式の日までに忘れずに 

持たせてください。また、給食当番の際に着用するマスクの忘れが多くなっています。 

給食当番の際には、マスクのご準備もお願いします。 

★１２月に使用した地場産食材：キャベツ・大根・ほうれん草・かぶ・しいたけ・ひらたけ・小松菜・ブロッコリー・みかん 

じん じつ 


