
ほけんだより 
臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

が延長
えんちょう

になり、もうしばらくお家
うち

で過
す

ごす日
ひ

が続
つづ

きます。命
いのち

を守
まも

るための休校
きゅうこう

や自
じ

しゅくですが、

落
お

ち着
つ

かない日々
ひ び

を過
す

ごし、不安
ふ あ ん

も多
おお

いだろうと心配
しんぱい

しています。また、人数
にんずう

を分
わ

けて、少人数
しょうにんずう

での登校
とうこう

が本日

から始
はじ

まりました。体調
たいちょう

や生活
せいかつ

のリズムをしっかりと整
ととの

えておきましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テレビやスマートフォン、ゲームなどを 1日中
にちじゅう

使
つか

っていると目
め

や脳
のう

が疲
つか

れて、頭痛
ず つ う

やだるさの原因
げんいん

になってい

るかもしれません。ほかの方法
ほうほう

で楽
たの

しめることも見
み

つけてみましょう。 

読書
どくしょ

やクロスワード、ジクゾーパズルやオセロなどのボードゲーム等
とう

、メディア機器
き き

を使用
し よ う

せずに楽
たの

しめるこ

ともありますね。深呼吸
しんこきゅう

をしてみたり、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った、心
こころ

も体
からだ

もリラックスできる方法
ほうほう

も見
み

つけてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5月
がつ

になり、日中
にっちゅう

の気温
き お ん

が日
ひ

に日
ひ

に高
たか

くなってきていますね。 

急
きゅう

に暑
あつ

くなると、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないので、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

など熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

も忘
わす

れずにね！学校
がっこう

に登校
とうこう

する日
ひ

は、水
すい

筒
とう

を忘
わす

れずに持
も

ってきてね。 
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枚
ひら

方
かた

市
し

立
りつ

蹉
さ

跎
だ

東
ひがし

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

保
ほ

健
けん

室
しつ

 №２ 

休校期
きゅうこうき

間 中
かんちゅう

も学校
がっこう

があるときと同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、夜
よる

は、朝
あさ

起
お

きる時
じ

間
かん

に

無
む

理
り

なく起
お

きられるようにふとんに入
はい

りましょう。 

日中
にっちゅう

あくびがでたりする人
ひと

は、睡眠
すいみん

が足
た

りていないのかもしれませんね。 

 「5月
がつ

 健康
けんこう

観察
かんさつ

カード」を配布
は い ふ

しています。毎日
まいにち

、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の様子
よ う す

をチェックするようにしましょう。い

つもと体
からだ

の様子
よ う す

が違
ちが

うなと感
かん

じたときは、すぐにおうちの人
ひと

に言
い

いましょう。 

保護者の方へ  

毎朝、「5 月 健康観察カード」を用いて、お家で検温や健康観察をお願いします（登校日に毎回提出必要）。 

保護者の皆様も、本当に大変な状況の中ですが、どうぞお体ご自愛ください。 

★深呼吸
しんこきゅう

でリラックス★ 

不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちの時
とき

は、呼吸
こきゅう

は浅
あさ

く速
はや

くなっています。 

深
ふか

くゆっくりとした呼吸
こきゅう

をすることで、気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

ける効果
こ う か

があります

よ。おうちでヨガなどして

みるのもいいですね。 

 １・２・３ 

 

鼻
はな

からゆっくりと

大
おお

きく息
いき

を吸
す

い込
こ

みます（おなかを

ふくらませます）。 

 

４ 

で軽
かる

く 

息
いき

を止
と

 

めて！ 

 
５・６・７ 

8・9・10 

 

口
くち

からゆっくりと息
いき

を

吐
は

きます(おなかをへこ

ませます)。ゆっくりと

細
ほそ

く長
なが

く吐
は

きましょう 

 
※「日頃

ひ ご ろ

の緊張
きんちょう

や疲
つか

れ、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちなどが気持
き も

ちよ

く自分
じ ぶ ん

の外
そと

に吐
は

き出
だ

される」のをイメージしてね。 


