
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3 年９月１７日 

洋光台第一小学校 保健室 

 No.５ 

 

家庭数 

分散
ぶんさん

登校
とうこう

にも慣
な

れてきた頃
ころ

でしょうか？もしかしたら、生活
せいかつ

リズムがな

かなか整
ととの

わない人
ひと

もいるかもしれませんね。そんなときこそ、頑張
が ん ば

って

早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんの時間
じ か ん

をつくってみましょう。朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

のエ

ネルギーの 源
みなもと

。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

＼新型
しんがた

コロナウイルスに負
ま

けないための／ 

○た 体温
たいおん

チェック：毎日
まいにち

の健康
けんこう

観察
かんさつ

が大切
たいせつ

！ 

○ま マスクをつける：菌
きん

をうつさない、うつされない！ 

○て 手洗
て あ ら

い：しっかり３０秒
びょう

かけて洗
あら

おう！ 

○ば 離
はな

れる：ソーシャルディスタンスで！ 

○こ 心
こころ

の距離
き ょ り

を近づける         

 

体温
たいおん

は自分
じ ぶ ん

が健康
けんこう

かどうかを知
し

るためのとっても大切
たいせつ

な情報
じょうほう

の一
ひと

つ！ 

毎日
まいにち

欠
か

かさず測
はか

ると自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

がどれくらいかもわかってきますね。 

自分
じ ぶ ん

を守
まも

るために、そして人
ひと

にうつさないためにマスクを正
ただ

しくつけましょう！ 

顔
かお

とマスクの間
あいだ

にすきまができないようにピタッと！鼻
はな

も出
で

やすいので要注意
ようちゅうい

！ 

せっけんをつけて３０秒
びょう

かけて丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょう。あわあわ手
て

洗
あら

いの歌
うた

を頭
あたま

の中
なか

で歌
うた

ってみてね！登校後
とうこうご

、外
そと

から中
なか

に入
はい

るとき、ご飯
はん

を食
た

べる前
まえ

と後
あと

、トイ

レの後
あと

などこまめに手
て

を洗
あら

ってウイルスとサヨナラしよう！ 

お友
とも

だちにだきついたり 顔
かお

をさわったり ぴったりくっついてならんだりし

ないようにしましょう。 

つばが飛
と

ぶので近
ちか

くで大
おお

きな声
こえ

を出
だ

して話
はな

さないようにしましょう。 

  

 

からだの距離
き ょ り

ははなれても一緒
いっしょ

にすごす仲間
な か ま

を大切
たいせつ

にしてすごしましょう。あいさつや

笑顔
え が お

、やさしいふわふわことばを使
つか

うことなどで心
こころ

の距離
き ょ り

を近
ちか

づけられるといいですね。 

 

 



 

 学校
がっこう

でも家
いえ

でもタブレットを使
つか

う時間
じ か ん

が増
ふ

えましたね。タブレット以外
い が い

にもパソコン・スマー

トフォン・テレビなどのディスプレイを長時間
ちょうじかん

使
つか

っていると目
め

に負担
ふ た ん

がかかっていろいろな悪
わる

い影響
えいきょう

があります。上手
じょうず

につきあって、目
め

にやさしい使
つか

い方
かた

をしましょう。 

め    た い せ つ 


