
                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まったばかりでしたが、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため、学校
がっこう

が休校
きゅうこう

になることになりました。休校中
きゅうこうちゅう

も、規則正し
きそくただ   

 

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をくずさないようにしましょうね。はやね・はやおき・あさごはんが大切
たいせつ

とわかっていても、なかなか自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を変える
か   

こと 

は難
むずか

しいですね。まずは、今
いま

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をくずさないことが大切
たいせつ

です。休校中
きゅうこうちゅう

も生活
せいかつ

時間
じ か ん

を決め
き  

、守
まも

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  健康
けんこう

診断
しんだん

を正し
ただ  

くうけよう 自分
じ ぶ ん

のからだの様子
よ う す

を知
し

ろう 

 ５月
がつ

６日
   にち

まで休校
きゅうこう

が決
き

まりましたが、これからの検診
けんしん

の予定
よ て い

をお知
 し

らせします。 

５月
がつ

には心電図
し ん でん ず

（１．４年
ねん

）、尿
にょう

検査
け ん さ

（５月
  がつ

１２日
    にち

）、眼科
が ん か

検診
けんしん

（５月
  がつ

２０日
    にち

）がある予定
よ て い

です。 

 金曜日
き ん よう び

と月曜日
げ つ よう び

で、身体
しんたい

計測
けいそく

を行
おこな

いました。「あわあわ手
て

洗い
あ ら い

の歌
うた

」にあわせて、手
て

洗い
あ ら い

の練習
れんしゅう

をしました。手
て

洗
あら

い

は、「手のひら
て    

」「手
て

のこう」「指
ゆび

の間
あいだ

」「つめの間
あいだ

」「親指
おやゆび

」

「手首
て く び

」の６カ所
  かし ょ

に注意
ちゅうい

して洗
あら

いましょう。全学年
ぜんがくねん

の身体
しんたい

計測
けいそく

を行
おこな

いましたが、やちわ小
しょう

のみなさんは、静か
し ず か

にお話
 はなし

を聞
き

くことができ、測定中
そくていちゅう

も静か
しず  

に待
ま

つことができて、す

ばらしいなあと思
おも

いました。 

 せっかく学校
がっこう

が始
はじ

まったのに、また休校
きゅうこう

。友達
ともだち

と会
あ

い、

遊んだり
あそ     

、話
はな

したりすることでストレスが解消
かいしょう

できますが、

また、不要
ふ よ う

不急
ふきゅう

以外
い が い

の外出
がいしゅつ

をさける生活
せいかつ

（急用
きゅうよう

がない限り
かぎ  

は外
そと

に出
で

ない）になります。いらいらする時
とき

には、家
いえ

でで

きる楽
たの

しみを見つけて
み    

行
おこな

うようにしましょう。どうしても 

心
こころ

が苦
くる

しいときには学校
がっこう

に相談
そうだん

してください。 

                げんき 

今月
こんげつ

のまほうの言葉
ことば

 

 

 

★「人
ひと

にできて、君
きみ

にできないことなんてあるもんか。」  （ドラえもん） 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

について 

□休 校 中
きゅうこうちゅう

も、「みんなで感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

やちわっこ」を守
まも

りま

しょう。できるところをしましょう。（裏面
うらめん

にのせています） 

□休 校 中
きゅうこうちゅう

も体温
たいおん

を測
はか

ります。 

いつもより体温
たいおん

が高
たか

いときや、せき、鼻水
はなみず

、だるい、い

つもとちがうにおいやあじがする時には、おうちの人
ひと

に言
い

いましょう。 

□家
いえ

の外
そと

に出
で

るときは、マスクをしましょう。 

□人
ひと

が集まる
あつ    

場所
ば し ょ

には行
い

きません。 

□運動
うんどう

や散歩
さ ん ぽ

などを行う
おこな  

ときは、 

おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して行
おこな

いましょう。 

□ 

□いつもハンカチ・ティッシュを持
も

っている。 

□ハンカチを毎日取
ま い にち と

りかえている。 

元気
げ ん き

のひけつは、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

から。早
はや

起き
お き

が習慣化
しゅうかんか

すれば、正しい
ただ     

リズムが作れます
つく        

。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

ことで、からだが目覚
め ざ

めます。 

はやね はやおき 

成長
せいちょう

ホルモンは深
ふか

いねむ

りの午前
ご ぜ ん

０時前
 じ ま え

に最も
もっと  

多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されます。この

時間
じ か ん

にぐっすり眠
ねむ

ってお

くことが大切
たいせつ

です。 

朝日
あ さ ひ

をあびることで、

体内
たいない

時計
ど け い

(２５時間
   じ か ん

)がリ

セットされ、脳
のう

が目覚
め ざ

め

て、２４時間
じ か ん

のリズムに

調整
ちょうせい

されます。 

脳
のう

とからだを動
うご

かすために

は、エネルギーが必要
ひつよう

です。

朝
あさ

ごはんのエネルギーで

体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

とからだ

の動き
うご  

が活発
かっぱつ

になります。 

決意
け つ い

表明
ひょうめい

！ 時間
じ か ん

を決めて
き   

行動
こうどう

しよう 
生活
せいかつ

リズムをつかむために、時間
じ か ん

を決めて
き   

行動
こうどう

しましょう。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は一度
い ち ど

崩れて
くず    

しまうと、なかなか戻
もど

りません。 

寝
ね

る時刻
じ こ く

       

     時
じ

    分
ふん

 

起きる
お   

時刻
じ こ く

       

     時
じ

    分
ふん

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時刻
じ こ く

       

     時
じ

    分
ふん

 

メディア（テレビ、スマホ等
など

）をやめる時刻
じ こ く

       

            時
じ

    分
ふん

 

あさごはん 

八千
や ち 

把
わ

小
しょう

 

ほけんだより  

Ｎｏ．２ 

令和２年４月１４日 

文責：杉本 

スマホやゲームと上手
じ ょ う ず

につきあうために… 

①1日
にち

に使用
し よ う

する時間
じ か ん

を決
き

める ②食事中
しょくじちゅう

、トイレ、おふろでは使
つか

わない ③だれかと話
はな

しているときにさわらない 

④宿題
しゅくだい

が終わる
お   

までは使
つか

わない ⑤夜
よる

寝る
ね  

ときは使用
し よ う

をやめ、別
べつ

の部屋
へ や

で充電
じゅうでん

する などの時間
じ か ん

や使用
し よ う

のルールを決
き

めましょう。 


