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 １４日
か

から再
ふたた

び休校
きゅうこう

となりました。１ヶ月
か げ つ

近
ちか

くの休
やす

みとなりますが、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・

適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 

 

 

 休 校 中
きゅうこうちゅう

、ストレス
す と れ す

がたまっている人
ひと

はいませんか？ストレスとは、 心
こころ

が感
かん

じてしまう

プレッシャー
ぷ れ っ し ゃ ー

のことです。ストレス
す と れ す

は、ためこんでしまうと体調
たいちょう

が悪
わる

くなってしまい、体
からだ

のために

も心
こころ

のためにもよくありません。自分
じ ぶ ん

に合
あ

うストレス
す と れ す

解消法
かいしょうほう

をみつけ、上手
じょうず

にストレス
す と れ す

と付
つ

き合
あ

いましょう。 

○ストレス
す と れ す

のサイン
さ い ん

 

 これらの不調
ふちょう

が出
で

てきたら、ストレス
す と れ す

を感
かん

じているサイン
さ い ん

かもしれません。 

○ストレス
す と れ す

を感
かん

じたら？ 

ストレス
す と れ す

はだれにでもあるものです。もし、ストレス
す と れ す

がたまっているかも？と感
かん

じたら、次
つぎ

のよう

な解消法
かいしょうほう

を試
ため

してみてください。自分
じ ぶ ん

に合
あ

う解消法
かいしょうほう

を行
おこな

うことで、ストレス
す と れ す

は軽
かる

くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

＊こころ＊ ＊からだ＊ 

・いらいらしやすい   

・やる気
き

がなくなる 

・少
すこ

しのことでおどろいたり、泣
な

いたりして 

しまう 

・人付
ひ と づ

き合
あ

いが面倒
めんどう

くさくなる   

・不安
ふ あ ん

や緊張感
きんちょうかん

が高
たか

まる 

など 

・頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

などの痛
いた

みが出
で

てくる   

・寝
ね

つきが悪
わる

くなったり、夜中
よ な か

に目
め

が覚
さ

めたり

する 

・食欲
しょくよく

がなくなり、ご飯
はん

を食
た

べられなく 

なったり、逆
ぎゃく

に食
た

べすぎたりしてしまう 

・下痢
げ り

や便秘
べ ん ぴ

をしやすくなる 

・めまいや耳
みみ

鳴
な

りがする      

など 

令和
れ い わ

２年
 ね ん

４月
  がつ

１７日
にち

（金
きん

） 

御船
み ふ ね

町立
ちょうりつ

滝
たき

尾
お

小学校
しょうがっこう

 

✿ 保健室
ほけんしつ

 上古
か み こ

閑
が

 ✿ 

お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

①ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

 

②十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる ③温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

○リラックス
り ら っ く す

できる腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

の方法
ほうほう

 

①おなかに手
て

を当
あ

てます。 

②おなかがふくらむように、ゆっくりと５秒
びょう

数
かぞ

えながら息
いき

を吸
す

います。 

③おなかのふくらみが元
もと

にもどるように、ゆっくりと１０秒
びょう

数
かぞ

えながら 

 息
いき

を吐
は

きます。 

この呼吸法
こきゅうほう

を５分
ふん

～１０分
ふん

続
つづ

けてみましょう。ゆっくりと息
いき

を吐
は

いて深
ふか

い 

呼吸
こきゅう

を意識
い し き

して行
おこな

うことで、心
こころ

も体
からだ

もリラックス
り ら っ く す

できます。 

＊参考：「厚生労働省 こころの耳」より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

に伴
ともな

い、４月
がつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

の日程
にってい

を全
すべ

て延期
え ん き

いたしました。変更後
へんこうご

の健
けん

診
しん

の日程
にってい

は、

以下
い か

の通
とお

りです。 

４月  ２４日（金） 体位測定（身長・体重・視力・聴力）  体育服・メガネがある人はメガネ 

５月  １４日（木） 歯科検診  １３：３０～ 

２１日（木） ぎょう虫検査１回目       ＊ぎょう虫検査は１～３年生が対象です。 

２２日（金） ぎょう虫検査２回目・提出   

２８日（木） 尿検査 

２９日（金） 尿検査予備日 

６月  １７日（水） 眼科検診  １４：００～          

１８日（木） 内科検診  １４：００～ 

１・４年生
ねんせい

対象
たいしょう

の心臓
しんぞう

検診
けんしん

については、検診
けんしん

センターから日程
にってい

の連絡
れんらく

があり次第
し だ い

、お知
し

らせ

いたします。状 況
じょうきょう

により再度
さ い ど

変更
へんこう

がある場合
ば あ い

には、またお知
し

らせいたします。 

④深呼吸
しんこきゅう

をする ⑤好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く ⑥家族
か ぞ く

や周
まわ

りの人
ひと

と話
はな

す 

その他
ほか

にも、ストレッチ
す と れ っ ち

で体
からだ

を動
うご

かしたり、思
おも

いっきり泣
な

いてみたりす

るのも１つの方法
ほうほう

です。お家
うち

のなかで、今
いま

できることのなかから色
いろ

んな方法
ほうほう

を試
ため

してみましょう。 


