
冬休
ふゆやす

みはクリスマスやお正月
しょうがつ

があり、おいしい料理
りょうり

を食べる機会
き か い

が増
ふ

えますね。そんなこの時期
じ き

は特
とく

に、体重
たいじゅう

の増加
ぞ う か

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です！ 体重
たいじゅう

を測
はか

ることで、増加
ぞ う か

に気
き

づいたり食事
しょくじ

などを意識
い し き

し

たりするきっかけになります。また、たくさん食
た

べたあとは体
からだ

を動
うご

かす、しっかり消化
しょうか

できるよう

に生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるなどの工夫
く ふ う

もしてみましょう。 

 

 
                

    

早
はや

いもので今年
こ と し

も残
のこ

り少
すく

なくなりました。みなさんにとってはどんな 1年
ねん

でしたか？ 

今年
こ と し

も感染
かんせん

対策
たいさく

が必要
ひつよう

な 1年
ねん

でしたが、おかげさまで学校
がっこう

での感染
かんせん

が大
おお

きく広
ひろ

がることはなく過
す

ごすこ

とができました。御
ご

協 力
きょうりょく

ありがとうございました。 

いよいよ冬休
ふゆやす

みがやってきます。健康
けんこう

に気
き

をつけて、たくさんの 

思
おも

い出
で

を作
つく

ってくださいね！冬休
ふゆやす

み明
あ

け、元気
げ ん き

と笑顔
え が お

いっぱいの 

みなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！よいお年
とし

を！ 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

おすすめのからだのうごかしかた 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和４（2022）年
ねん

冬休
ふゆやす

み号
ごう

 

栃木
と ち ぎ

県立
けんりつ

益子
ま し こ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

 

 運動
うんどう

をしよう！と思
おも

うと難
むずか

しく感
かん

じるかもしれませんが、激
はげ

しい運動
うんどう

ができなくても大丈夫
だいじょうぶ

！遊
あそ

びやストレッチ、さんぽなども有効
ゆうこう

です。他
ほか

にも、好
す

きな音楽
おんがく

に合
あ

わせて体
からだ

を動
うご

かす、食事中
しょくじちゅう

に

ほしくなった調味料
ちょうみりょう

を取
と

りに行
い

くなど、できそうなことから始
はじ

めてみましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

換気
か ん き

について 

 

 

 

 

 
 
 

症 状
しょうじょう

があるときは… 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

もしものときに必要なもの！ 

 栃木県
とちぎけん

の新型
しんがた

コロナウイルスの感染者
かんせんしゃ

は増加
ぞ う か

傾向
けいこう

です。インフルエンザとの同時
ど う じ

流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

され

ています。楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくるためにも、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も感染
かんせん

対策
たいさく

を続
つづ

けましょう！  

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は閉
し

まってしまう病院
びょういん

が多
おお

いです。発熱
はつねつ

、のどの痛
いた

み、咳
せき

などの心配
しんぱい

な症 状
しょうじょう

があると

きは、早
はや

めにかかりつけに相談
そうだん

しましょう。かかりつけの病院
びょういん

がやっていないときは、栃木県
とちぎけん

の

電話
で ん わ

相談
そうだん

窓口
まどぐち

に頼
たよ

る方法
ほうほう

もあります。電話番号
でんわばんごう

は以下
い か

のとおりです。 

参考
さんこう

にしてみてください。 

 この時期
じ き

、換気
か ん き

はなかなか難
むずか

しいと感
かん

じる方
かた

が多
おお

いのではないでしょうか。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

による

と室温
しつおん

が急
きゅう

に下
さ

がらないようにするため、窓
まど

を常
つね

に少
すこ

し開
あ

け、暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を活用
かつよう

しながら換気
か ん き

をする

ことがよいとされています。また、ほかの部屋
へ や

の窓
まど

を開
あ

け、廊下
ろ う か

などから温
あたた

まった空気
く う き

を入
い

れる

方法
ほうほう

で換気
か ん き

をすることも有効
ゆうこう

であるとされています。 

寒
さむ

くて風邪
か ぜ

をひいてしまわないように工夫
く ふ う

しながら換気
か ん き

をして 

みてください！ 

  

手洗
て あ ら

い    消毒
しょうどく

    マスク     換気
か ん き

    毎日
まいにち

検温
けんおん

 距離
き ょ り

をとる 

（１ ｍ
メートル

目安
め や す

） 

0570-052-092 

(ナビダイヤルでおつなぎします。発信地
はっしんち

や使用
し よ う

回線
かいせん

に応
おう

じた料金
りょうきん

が発生
はっせい

します。) 

 

 自宅
じ た く

で療養
りょうよう

することになった

ときにあるとよいものです。もし

ものときに備
そな

えて準備
じゅんび

をしてみて

ください！ここに挙
あ

げたのは

基本的
きほんてき

なものなので、御
ご

家庭
か て い

に合
あ

わせて必要
ひつよう

なものを御
ご

準備
じゅんび

くださ

い。 

□食
た

べ物
もの

（本人
ほんにん

が好
す

きなもの、食
た

べやすいもの） 

□飲
の

み物
もの

（本人
ほんにん

が好
す

きなもの） 

□蓋
ふた

つきストロー 

□紙
かみ

コップ・紙
かみ

皿
ざら

・わりばし・使
つか

い捨
す

てスプーン 

□使
つか

い捨
す

ての防水
ぼうすい

シーツ 

□解熱剤
げねつざい

 

□冷
ひ

えピタ、アイスノン 

□アルコール消毒
しょうどく

液
えき

 

□使
つか

い捨
す

てのゴム手袋
てぶくろ

 

□大
おお

きめのごみ袋
ぶくろ

（洗濯物
せんたくもの

を密閉
みっぺい

するのに便利
べ ん り

です！） 

□嘔吐物
おうとぶつ

処理
し ょ り

セット（ハイター、雑巾
ぞうきん

、ペーパータオルなど） 

□嘔吐
お う と

時
じ

のバケツ（セットしておくと処理
し ょ り

が簡単
かんたん

です！） 


