
おうちのくらしのーと
こんな時だからこそ、笑顔ですごせるように。

うんうん、そうだね

ストレッチや
ラジオたいそうをすると　
ポカポカしてきます。　
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さむいのが　にがてです。

どうしたら　あたたかくなりますか？
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らいしゅうは　せつぶん。
せつぶんが　おわると
もうすぐ “はる” です。

まいにち さむいですね。からだを あたためるには
うんどうするのが　いちばん！

ストレッチや
ラジオたいそうをすると　

ポカポカしてきます。　

よるは、おふろで　あたたまるのもいいですね。

ぬれたままでいると
からだがひえてしまいます。

はやく あたたかく なりますように！はやく あたたかく なりますように！

あがったあとは、
かみのけを　

しっかりかわかしてね。


