
 

 

 

 

冬休み
ふゆやす  

の生活
せいかつ

リズムは、とっっっても、くずれやすいです… 

そんな時
とき

こそ「自分
じ ぶ ん

にきびしく！」「つよい気もち
き   

をもって！」 

早
はや

ね早
はや

おき、朝
あさ

ごはん、歯みがき
は   

を 

1日
にち

３回
  かい

などがんばってくださいね！ 

冬休み
ふゆやす  

の生活
せいかつ

リズム目標
もくひょう

をたてて、 

達成
たっせい

できるようにチャレンジ！ 

10回以上自分の 

目標をクリア 

できた人には、 

何かいいことが 

あるかも…？ 

ないかも…？？ 

「健康
けんこう

カード」「生活
せいかつ

リズム調べ
し ら  

ファイル」をお渡し
 わ た  

します。 

おうちで確認後
かくにんご

、始業式
しぎょうしき

に学校
がっこう

へ持って
も   

きて下さい
くだ    

ね。※押印
おういん

はありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年５１２月２４日 中茶安別小中学校保健室 

冬休み！！！ 

☆ 「お口ぽかん」に気
き

をつけて ☆ 

ここ最近
さいきん

の日本
に ほ ん

では「お口
  くち

ぽかん」の人
ひと

がふえてしまっているようです… 

「お口
  くち

ぽかん」とは、気づかない
き     

うちに口
くち

が少しひらいてしまっていることです。 

「お口
  くち

ぽかん」になってしまうと色々
いろいろ

なことにつながることも…！！ 

「お口
  くち

ぽかん」は直す
なお  

ことができるので、冬
ふゆ

休み中
やすみちゅう

に意識
い し き

してみましょう～！ 

☆ ふゆやすみ！！ ☆ 

自分
じ ぶ ん

が「お口
  くち

ぽかん」かどうかのセルフチェック方法
ほうほう

は… 

◇ 1分間
ふんかん

、口
くち

を閉じれる
と    

かどうか です。気軽
き が る

に試して
ため    

みましょう！ 

☆ セルフチェック＆お口ぽかん対策
たいさく

☆ 

明日
あ し た

からいよいよ冬休み
ふゆやす  

です！！おうちでゆっくりしたり、 

おでかけしたり、美味しい
お い   

ものを食べたり
た    

と、 

色々
いろいろ

なことを楽しみながら
たの         

も、生活
せいかつ

リズムをくずさないように 

注意
ちゅうい

しましょうね～！３学期
が っ き

に元気
げ ん き

に会い
あ  

ましょう～！ 

前田
ま え だ

はポケモンをやる予定
よ て い

です！ 

 どうして「お口
  くち

ぽかん」になる？ 「お口
  くち

ぽかん」の原因
げんいん

はいろいろあります。 

たとえば、「マスクをつけることで、口
こう

呼吸
こきゅう

がふえて、 

そのまま口
くち

をひらくのが癖
くせ

になる」「口
くち

まわりの筋力
きんりょく

不足
ふ そ く

」「もともとの歯並び
は な ら び

」 

「鼻づまり
はな      

（アレルギー）」 などがあります。 

 「お口
  くち

ぽかん」になると… 

「バイキンやウイルスが体
からだ

の中
なか

に入りやすく
はい        

なる」 

口
くち

の中
なか

がかわいて、「口臭
こうしゅう

、むし歯
  ば

の原因
げんいん

になる」 

「歯
は

ならびの変化
へ ん か

」「睡眠
すいみん

の質
しつ

の低下
て い か

」「姿勢
し せ い

がわるくなる」などが 

おきやすくなるといわれています。 

「お口
  くち

ぽかんかも…」と思う
お も う

人
ひと

は、 

「はっけよいアニマル体操
たいそう

」が効果的
こうかてき

です！ 

冬
ふゆ

休み中
やす   ちゅう

に、ぜひどうぞ！！ 

  YouTubeへのリンクはこちら→ 

 

寝る
ね  

時間
じ か ん

の目標
もくひょう

   時
じ

   分
ふん

までに寝る
ね  

 

おきる時間
じ か ん

の目標
もくひょう

 時
じ

   分
ふん

までにおきる 

勉強
べんきょう

時間
じ か ん

       分
ふん

   

運動
うんどう

時間
じ か ん

       分
ふん

   

テレビ・スマホ・ゲーム時間
じ か ん

       分
ふん

   

 
☆ 保健室から ☆ 



 

 

 

 

 

 


