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 今日で、２学期が終了です。明日から、いよいよ冬休みですね。冬休みは、クリスマスやお正月などの

年中行事があり、生活リズムが崩れがち。期間が短いので、生活リズムが崩れると、３学期のスタートが

しんどくなります。特に、睡眠のリズムを大切に過ごしましょう。 

 

冬休みは、クリスマスやお正月と何かと人が    年末年始は時間が自由に使えるので、ついついス 

集まって、みんなで食事をしたりお酒を飲んだ   マホやゲームの時間が長くなりがちです。 

りする機会が多くなります。そんな時、「１杯     年末年始は脱メディア宣言！しましょう。家族や 

くらい」「１本だけ」と軽い気持ちで大人の人    友人と過ごせる時間を大切にしてメディアに触れる 

や友人に勧められることがあるかもしれません。  時間を自分でコントロールしてください。 

お酒もたばこも二十歳までは法律で禁止されて    「NOメディアタイム」や「NOメディアディ」 

います。仲の良い友達             を決めて、その日は 

や親しい大人の人から スマホやゲームから                

勧められてもはっきり 離れて過ごすとか、 

断りましょう。薬物乱  自然の中に身をおく 

用教室で学んだことを  時間をつくるとかし 

活かしましょう。   てみませんか？ 
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