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 ３月
がつ

は、寒
さむ

い日
ひ

と 暖
あたた

かい日
ひ

があり、気温差
き お ん さ

が激
はげ

しいです。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

であり、体
からだ

と

心
こころ

、両方
りょうほう

の調子
ちょうし

を崩
くず

しやすくなる時期
じ き

でもあります。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる、１日
にち

３食
しょく

しっ

かり食
た

べるなど、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。また、適度
て き ど

に運動
うんどう

を行
おこな

い、年度
ねんど

末
まつ

までの

残
のこ

り 1ヶ月間
かげつかん

、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 ３月
がつ

３日
か

は耳
みみ

の日
ひ

です。毎日
まいにち

使
つか

っている耳
みみ

ですが、

大切
たいせつ

にできていますか？ 

★耳元
みみもと

で大
おお

きな声
こえ

を出
だ

さない★ ★耳
みみ

の中
なか

を触
さわ

らない★ 

★心配事
しんぱいごと

がある時
とき

には、周
まわ

りに話
はな

してみよう★ ★外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぼう★ 

★睡眠
すいみん

をとって、体
からだ

と心
こころ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えよう★ ★１日
にち

３食
しょく

、バランス良
よ

く食
た

べよう★ 


