
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年５月１日（金） 安行小学校 保健室 

５月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

は・・・ 

自
じ

分
ぶん

のからだを知
し

ろう 

 新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まってからも続
つづ

いている長
なが

い休
きゅう

校
こう

期
き

間
かん

、みなさん

はどのように過
す

ごしていますか？規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をこころがけ

ていますか？ 

 自
じ

分
ぶん

のからだを知
し

ることは、自
じ

分
ぶん

の成
せい

長
ちょう

を確
たし

かめるためだけ

ではなく、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなった時
とき

にすぐに気
き

づくためにも大
たい

切
せつ

な

ことです。ふだんから規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

ることで、小
ちい

さなこ

とでも「いつもと違
ちが

うな」と感
かん

じることができます。 

 ここでもう一
いち

度
ど

、自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう！ 

体
からだ

を動
うご

かそう！ トイレに行
い

こう！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

起
お

きる時
じ

間
かん

と寝
ね

る時
じ

間
かん

の

目
もく

標
ひょう

を決
き

めましょう。 

なるべく毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に

寝
ね

起
お

きすることがポイン

トです。 

栄
えい

養
よう

のバランスのよい朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。

難
むずか

しいときは、何
なに

か１品
ぴん

でもいいので毎
まい

朝
あさ

食
た

べる

ようにしましょう。 

食事
しょくじ

のあとはうんちが出
で

やすくなります。がまん

せず、すぐトイレに行
い

く

ことを心
こころ

がけましょう。 

体
からだ

を動
うご

かすと夜
よる

に眠
ねむ

りや

すくなります。できるだけ

体
からだ

を動
うご

かすようにしまし

ょう。おうちのお手伝
て つ だ

いを

するのもいいですね。 

 なかなか自分
じ ぶ ん

のしたいことが自由
じ ゆ う

にできないなか、体
からだ

のつかれだけではなく、

心
こころ

もつかれていませんか？心
こころ

のつかれのサインは体
からだ

や心
こころ

、言葉
こ と ば

や行動
こうどう

に現
あらわ

れ

るようになります。チェックしてみましょう。 

 あてはまるものがひとつでもあれば、心
こころ

がつかれて元気
げ ん き

をなくしているのかも

しれません。 

現在
げんざい

、全国的
ぜんこくてき

に「今
いま

はがまんの時期
じ き

、ふんばりどころ」といわれています。頑
がん

張
ば

っ

た後
あと

には必
かなら

ず、楽
たの

しいことが待
ま

っています。できることからで良
よ

いので、いろい

ろなことを試
ため

して体
からだ

も心
こころ

も元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

～保護者の方へ～ 

 裏面に感染症対策として、消毒についての参考資料（厚生労働省・経済産

業省より）を載せましたので、参考にしてください。 

また、新たに「新型コロナウイルス感染予防のために（改訂版）」のリーフ

レットを安行小のHPに載せております。お子さんとお読みください。 

 

☆目標
もくひょう

☆ 

ぼく・わたしは 

    時
じ

   分
ふん

に起
お

きて、 

    時
じ

   分
ふん

に寝
ね

ます！ 


