
すこやか 
 あけましておめでとうございます。２０２3年

ねん

の干支
え と

はウサギ。卯
う

年
どし

は、芽
め

を出した植 物
しょくぶつ

が成 長
せいちょう

していき茎
くき

や葉
は

が大
おお

きくなる時期
じ き

で、目
め

に見
み

えて大
おお

きく成 長
せいちょう

する年
とし

だといわれています。また、

うさぎは跳
と

びはねることから、飛躍
ひ や く

するという 象 徴
しょうちょう

になります。たくさん成 長
せいちょう

し、飛躍
ひ や く

できる

年
とし

になるといいですね。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

 

 

生活
せ い か つ

リズムチェックがはじまります！ 

 １月
がつ

１0日
か

（火）～１７日
にち

（月）までの１週 間
しゅうかん

、生活
せいかつ

リズムチェックを 行
おこな

います。 

 前回
ぜんかい

の生活
せいかつ

チェックでは、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 短
みじか

くなってしまっている人
ひと

や休 日
きゅうじつ

になるとメディア時間
じ か ん

が多
おお

くなってしまったりする人
ひと

がたくさんいました。 

 今回
こんかい

の生活
せいかつ

チェックでは、平日
へいじつ

の過
す

ごし方
かた

はもちろんですが、休 日
きゅうじつ

の過
す

ごし方
かた

にも気
き

をつけて

ほしいと思
おも

います。生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を正
ただ

して、２０２3年
ねん

も元気
げ ん き

よく過
す

ごしましょう！ 

メディアコーナー 

 冬休
ふゆやす

みでメディア時間
じ か ん

が増
ふ

えて、遅
おそ

寝
ね

になっていませんか？遅
おそ

寝
ね

になってしまっている人
ひと

は早寝
は や ね

で元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 
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遅
おそ

寝
ね

 
早寝
は や ね

 


