
 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和２年５月７日  

大内西小学校 

 みなさん、２度目
ど め

の休校中
きゅうこうちゅう

、元気
げ ん き

にすごしていますか？休校
きゅうこう

期間
き か ん

も延長
えんちょう

され、みなさんに会えず
あ   

、 

さみしく思って
お も    

います。どんな日々
ひ び

をすごしていますか？おうちにいる時間
じ か ん

が長く
な が  

なると生活
せいかつ

リズムが 

みだれがちになりますが、早
はや

ね早
はや

おき、３食
しょく

きちんと食
た

べることを心がけて
こころ       

、元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

  

 

 
５月

がつ

の検温
けんおん

カードへ記入
きにゅう

をお願い
 ね が  

します！ 
 

４月
がつ

に引き続き
ひ  つ づ  

、５月
  がつ

も検温
けんおん

カードを実施
じ っ し

します。 

休 校 中
きゅうこうちゅう

も、毎日
まいにち

検温
けんおん

し、健康
けんこう

状態
じょうたい

を確認
かくにん

してください。 

登校
とうこう

する際
さい

は、担任
たんにん

へ提出
ていしゅつ

してください。 

(学童
がくどう

等
など

で登校
とうこう

する場合
ば あ い

は、１時間目
 じ か ん め

担当
たんとう

の教諭
きょうゆ

へ提出
ていしゅつ

してください。) 

登校
とうこう

する際
さい

に、発熱
はつねつ

や風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

がみられる場合
ば あ い

は、自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

するよう

お願
   ねが

いします。 
 

 

体
からだ

  

 
  

 
 新型

しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

で、学校
がっこう

や、おでかけなどさまざまな活動
かつどう

が、いつも通り
ど お   

にできなく

なっていますね。１日中
   にちじゅう

おうちですごしているという人
ひと

が多い
お お   

と思
おも

います。 

このようながまんの毎日
まいにち

がつづくと、体
からだ

だけでなく、心
こころ

もつかれてしまいます。それが長く
な が  

続く
つ づ  

と、

心
こころ

や体
からだ

が『もうだめだ！』のサインを出
だ

します。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に、心
こころ

と体
からだ

のサインを確認
かくにん

してみましょう。 
  

 

 

＊心
こころ

のサイン 

  □おこりっぽくなる □気分
き ぶ ん

が落ち込む
お  こ  

 □急
きゅう

に泣
な

いてしまう □落ち着かない
お  つ     

 □やる気
き

がでない 

                                             など 

＊体
からだ

のサイン 

□頭
あたま

が痛
いた

い □おなかが痛
いた

い □げりや便秘
べ ん ぴ

 □食欲
しょくよく

がない □食
た

べすぎる □夜
よる

ねむれない など                                             

～サインに気
き

がついたら～ 

 

 

 

        ゆっくりねる      たくさんわらう     すきなことをする時間
じ か ん

をつくる 

 

いつもとちがう毎日
まいにち

では、このようなサインが出る
で  

ことは当たり前
 あ    まえ

のことです。 

がまんしすぎずに、まわりの人
ひと

に話
はな

してみましょう。 

また、裏面
うらめん

に休 校 中
きゅうこうちゅう

も元気
げ ん き

にすごすポイントをのせました。参考
さんこう

にしてみてください。 

 
 
 

 



 

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

   

   

 

① 時間
じ か ん

の使い方
つか  かた

を自分
じ ぶ ん

で決
き

める。 

新型
しんがた

コロナ感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

で、自分
じ ぶ ん

の気持ち
き も  

とは関係
かんけい

なく、おうちにいる時間
じ か ん

がふえたり、 

おでかけなどたくさんのことができなくなったりしています。 

このような毎日
まいにち

の中
なか

では、「自分
じ ぶ ん

で決めた
き   

。」という気持ち
き も  

をもつことが大切
たいせつ

です。 

おきる時間
じ か ん

やねる時間
じ か ん

、学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

、リラックスして遊ぶ
あそ  

時間
じ か ん

など、１日
  にち

の予定
よ て い

を自分
じ ぶ ん

で 

決
き

めてみましょう。 
 

② 人
ひと

との関係
かんけい

を大切
たいせつ

にする。 

家族
か ぞ く

や友だち
とも    

など、身
み

の回り
まわ  

の人
ひと

に会いたい
あ    

ときに会えない
あ    

状 況
じょうきょう

がつづいています。 

また、人
ひと

と会って
あ   

、話す
は な  

機会
き か い

もへっています。 

こんなときこそ、今
いま

、話
はなし

をできる家族
か ぞ く

との時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしたり、担任
たんにん

の先生
せんせい

から電話
で ん わ

が

かかってきたらお話
 はなし

をしたりしましょう。 

③ 感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をしっかりする。 

「感染症
かんせんしょう

にかかるかもしれない」という不安
ふ あ ん

な気持ち
き も  

を小さく
ちい    

するためには、 

自分
じ ぶ ん

ができる予防
よ ぼ う

をすることが大切
たいせつ

です。 

手あらい
て    

、マスク、咳
せき

エチケット、できるだけ外出
がいしゅつ

はせずおうちですごすなど、今
いま

できる予防
よ ぼ う

をつづけましょう。 

 

また元気
げ ん き

なみなさんに会える
あ   

ことを心 か ら
こころ     

楽
たの

しみにしています♪   

早
はや

ね   

早
はや

おき   あさごはん   

早
はや

ねすると･･･ 

☆「めんえき力
りょく

」という病気
びょうき

と

たたかう力
ちから

が強く
つよ  

なる。 

☆次
つぎ

の日
ひ

早
はや

おきしやすい。 

９時
じ

(１～３年
  ねん

)、 

１０時
  じ

(４～６年
  ねん

)までに 

ねましょう。 

   

 

早
はや

おきして朝日
あ さ ひ

をあびると･･･ 

☆脳
のう

がめざめて、 

体
からだ

の中
なか

の時計
と け い

がリセットされる。 

   

 

あさごはんをたべると･･･ 

☆体温
たいおん

があがり、体
からだ

の働き
はたらき

が活発
かっぱつ

に

なる。活動
かつどう

しやすくなる。   

④ 早
はや

ね・早
はや

おき・あさごはんをつづける。 

きそく正しい
ただ    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

のもとになります。 

夜
よ

ふかししたり、あさごはんをぬいたりすると、生活
せいかつ

リズムがみだれてしまいます。 

 

   『早
はや

ね・早
はや

おき・あさごはんカレンダー』を 

配りました
くば        

。 

登校
とうこう

する日
ひ

に、担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

しましょう。   


