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なつ やす げん き す

早ね・早おきで規則正 一日三食バランスのよい おうちの人といっしょにテ ①毎日の健康観察
き そ くただ い ち に ち さ ん し よ く ひ と まい にち け んこう かん さつ

しい生活をしましょう。 食事をしましょう。 レビ、ゲームなどのルールを決 発熱やかぜ症状がないか確認
せ い か つ し よ く じ き はつ ねつ しようじよう かく にん

学校があ また 1 口 めましょう。 しましょう。
が つ こ う くち

っている日 30回をめざ 決めたルール ②こまめな手あらい
ひ か い き

と同じリズ してよくかん は守るように 外から帰ったときや食事の前
お な ま も そと かえ しよく じ まえ

ムを保ちま で食べましょ がんばりまし など石けんでていねいに手をあ
た も た せつ て

しょう。 う。 ょう。 らいましょう。

③マスクの着用
人が集まる場等ではマスクを
ひと あつ ば とう

着用しますが、屋外等では状
ちやくよう おく がい とう じよう

況によってはずしましょう。
きよう

特に夜のはみがきは必 家族の一員として、積極的 ④３密（密閉、密集、密接）
と く よ る か な ら か ぞ く い ち い ん せ つ き よ く て き み つ みつ ぺい みつ しゆう みつ せつ

ずしましょう。時間をか 外に出るときはぼうしを に家の仕事をしましょう。 をさける
じ か ん そと で い え し ご と

けて、すみずみまでてい かぶりましょう。水分補給を おうちの人と こまめな換気、キープディスタ
す い ぶ ん ほ き ゆ う ひと かん き

ねいにみがきましょう。 こまめにしましょう。 話し合って、 ンスを心がけしましょう。
は な あ こころ

高温の炎天下では運動を控 自分ができる ⑤抵抗力を高める
こ う お ん え ん て ん か う ん ど う ひ か じ ぶ ん てい こうりよく たか

えましょう。気分が 仕事の係りを 十分な睡眠、バ
き ぶ ん し ご と か か じゆう ぶん すい みん

悪くなったらすぐ 決めるといい ランスのよい食
わ る き しよく

に大人に伝えまし ですね 事、適度な運動を
お と な つ た じ てき ど うんどう

＊はみがきカレンダーをつけてね。 ょう。 心がけましょう。
こころ


