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冬は寒くて運動不足になりがちです。また、年末年始などで暴飲暴食にな

ったり寝る時間が遅くなったりと、生活リズムが乱れがちです！！ 

  ～そうならないため 

 

 

 

 

 

 

冬休み中に体調を崩してしまうと、それまでの生活習慣がすべて崩れ、

冬休み明けの学校生活にとても大きな影響が及びます。   

また、冬休み明けはテストがあり、大切な行事などもあるので健康に冬

休みを乗り切りましょう！！！  
                          

                          引用：健康教室12月号 東山書房 2025 


