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私たち『ご飯のお友』は、毎週、放送で健康・食に関する

コントをしていますが、終業式の日は体育館へ出動して保

健指導を行いました。 

今回のネタは、冬休みに健康に過ごすためのポイントで

す。友理・友麻・友（とも）は、皆さんにわかりやすく伝えられ

るように、ユーモアを交え、掛け合いを工夫しました。 

 

朝ご飯は、パンだけでなく、おかずも一緒に食べることで代謝が良くなり、 

エネルギーが燃えやすい体になります。 

 

 

 
 

就寝前スマホやゲーム機等の画面を見ると、眠れなくなったり、眠りの質が 

悪くなったりします。冬休みもスクリーンタイムは「２２時まで」を意識しましょう。 

石けんを使った丁寧な手洗い、部屋の換気や加湿、場に応じたマスクの 

着用などを心がけましょう。 

冬休みも、毎日歩数計を携帯し、積 

極的に体を動かしましょう。ウォーキン 

グやランニングなどの運動だけでなく、 

家の掃除をして体を動かすのもいいで 

すね。
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＃冬休みの健康生活

ハッシュタ～グ 

12/22(月) 放課後のパワーアップタイムの様子 



 

 
 

果汁や炭酸を含むアルコール飲料には、ジュースに似た容器のものも多いです。 

間違って飲まないように、飲み物を飲む前には表示を確かめましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

成長期の皆さんがお

酒を飲むと、大人に比べ

て心身に与える害が大き

いです。そのため、法律で

２０歳未満の飲酒は禁止

されています。 


