
                                                                                 

 

 

 

学校
がっこう

がお休
やす

みになり、２週間
しゅうかん

以上
いじょう

がたちました。みなさん、元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？ 

長
なが

い間
あいだ

、学校
がっこう

がお休
やす

みになってしまうと、生活
せいかつ

リズム
り ず む

が崩
くず

れやすくなってしまいます。生活
せいかつ

リズム
り ず む

が崩
くず

れて

しまうと、心
こころ

や体
からだ

に影響
えいきょう

が出
で

てくることもあります。心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにお休
やす

み中
ちゅう

の過
す

ごし

方
かた

を考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

   ☆生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えよう 

    早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き ： 決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて、決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

るようにしていますか？ 

    す い み ん： 毎日
まいにち

８～１０時間
じ か ん

寝
ね

ていますか？ 

    食
しょく

     事
じ

： 朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

としっかり食
た

べていますか？ 

    適度
て き ど

な運動
うんどう

   : テレビ
て れ び

やゲーム
げ ー む

ばかりになってはいませんか？ 

   ☆こまめな手洗
て あ ら

い・うがい 

    せっけんを使
つか

ってしっかり手洗
て あ ら

い、がらがらうがいを心
こころ

がけましょう。 

   ☆咳
せき

エチケット
え ち け っ と

を守
まも

ろう 

    せきやくしゃみをする時
とき

にハンカチ
は ん か ち

やティッシュ
て ぃ っ し ゅ

、ないときには袖
そで

で鼻
はな

や口
くち

をおおっていますか？ 

   ☆換気
か ん き

をする 

    部屋
へ や

の窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

の入
い

れ換
か

えをしていますか？ 

   その他
ほか

にも。。。 

   □人
ひと

が集
あつ

まるところに行
い

かない。 □マスク
ま す く

をつける。 □家
いえ

の中
なか

でできる運動
うんどう

をする。 

    

長
なが

い時間
じ か ん

、お家
うち

にいることが多
おお

くなり、やることがないと困
こま

ったときこそ、 

お家
うち

の人
ひと

のお手伝
て つ だ

いや普段
ふ だ ん

なかなかできないことに挑戦
ちょうせん

してみるのもいいかもしれませんね。 

     

✨ 新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

をやっつけるために「今
いま

、できること」 ✨ 

① 手洗
て あ ら

い・うがい 

外
そと

からお家
うち

に入
はい

ったときや食事
しょくじ

の前
まえ

などは石
せっ

けんでしっかりと手洗
て あ ら

い・うがいをして、手
て

についたウイルス
う い る す

を洗
あら

い流
なが

そう！ 

② せきエチケット
え ち け っ と

 

せきやくしゃみをするときは、ハンカチ
は ん か ち

やティッシュ
て ぃ っ し ゅ

で鼻
はな

や口
くち

を押
お

さえよう！ハンカチ
は ん か ち

やティッシュ
て ぃ っ し ゅ

が近
ちか

く

にないときは、服
ふく

の袖
そで

で押
おさ

さえてもいいよ！自分
じ ぶ ん

も、周
まわ

りの人
ひと

も気持
き も

ちよく過
す

ごせるようにしよう。 

③ 毎朝
まいあさ

、体温
たいおん

を測
はか

る 

熱
ねつ

・鼻水
はなみず

・せきなどがあるときは、お家
うち

でゆっくりと休
やす

もう。 

 

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

がこれ以上
いじょう

広
ひろ

がらないように一人一人
ひ と り ひ と り

が気
き

をつけよう！ 

 

ほけんだより 特別号
とくべつごう

 2020.4 高台
こうだい

寺
じ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

     

お休
やす

み中
ちゅう

の過
す

ごし方
かた

チェック
ち ぇ っ く
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少
すこ

し心
こころ

が疲
つか

れたときは．．． 

いつもよりも長
なが

い時間
じ か ん

お風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、ぐーっ

と伸
の

びをしてみたり、体
からだ

を動
うご

かしてみたり、窓
まど

を

開
あ

けて空気
く う き

を入
い

れ換
か

えたり．．． 

リフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

の仕方
し か た

はたくさんあります。 

『ストレス
す と れ す

がたまっているな。』と感
かん

じたら、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

でリフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

してみましょう。 

元気
げ ん き

なみなさんと高台
こうたい

寺
じ

小学校
しょうがっこう

で会
あ

える日
ひ

を楽
たの

しみにしています！ 

友達
ともだち

と会
あ

ったり、外
そと

で遊
あそ

んだりできない日
ひ

が続
つづ

き、体
からだ

や気持
き も

ちがしんどくなってはいませんか？ 

今
いま

の自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の様子
よ う す

をチェック
ち ぇ っ く

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

                 

 

                             

                            

                                

 



 


