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 もうすぐ冬休みが始まります。学校が休みになると、遅寝・遅起きの生活になりがちです。学校があるときと

同じように早寝・早起きを心がけ、朝・昼・夕の 3食をきちんと食べて、生活リズムを崩さないようにしましょ

う。また、冬休み中には、正月をはじめ日本の伝統行事に触れる機会が多くあります。ぜひ、家族や仲間と食卓

を囲み、行事食を味わいながら楽しい時間を過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※夜食を食べる

時は、寝る 2

時間前までに

すませましょ

う。 


