
- 1 -

～おうちの人と一緒に読みましょう～ 令和2年５月12日 久山町立久原小学校 保健室
ひと いつ しよ よ

☀さわやかな季節がやってきました☀
き せ つ

５月になり、とても過ごしやすくさわやかな日が続いています。
す ひ つづ

今年は、新型コロナウイルスの関係で授 業 はまだ始まっていませんが、早寝早起きな
こ とし しん がた かん けい じゆ ぎよう はじ はや ね はや お

ど規則正しい生活を 心 がけて、学校がいつ再開してもいいように 準 備しておきましょう。
き そくただ せいかつ こころ がつこう さいかい じゆん び

また、充 分な睡眠や栄養をしっかり取って免疫 力 を高め、いつも元気に過ごしましょう。
じゆう ぶん すいみん えいよう と めんえきりよく たか げん き す

手洗い・うがいもしっかり 行 い、感染防止にもつとめましょう。
て あら おこな かんせんぼう し

おうちの方へ
４月から実施予定にしていた「定期健康診断」が、新型コロナウイルス感染拡大防

止の休校にともなって、延期・変更になりました。日程などにつきましては、決まり
次第、保護者のみなさまへお知らせいたします。詳しい内容に
つきましては、６月からのほけんだより・学年だより・学級だ
よりなどでご確認ください。
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【毎日の生活チェック】
まい にち せい かつ

学校再開に向けて健康な心身を保つため、以下のことをおうちに人と確認して、
がつこうさいかい む けんこう しんしん たも い か ひと かくにん

実行しましょう！
じつこう

①手洗いは石けんで、爪の先や指の 間 ・手首までしっかり洗いましょう。
て あら せつ つめ さき ゆび あいだ て くび あら

②毎日、３ 食 しっかり食べましょう。
まいにち しよく た

③咳エチケットを守りましょう。外 出 時は 必 ずマスクをしましょう。
せき まも がいしゆつ じ かなら

④毎日、寝る時間や起きる時間を決めて実行しましょう。
まいにち ね じ かん お じ かん き じつこう

⑤課題や勉 強 をする時間を決めて実行しましょう。
か だい べんきよう じ かん き じつこう

⑥ゲームや趣味の時間のルールを決めて、きちんと守りましょう。
しゆ み じ かん き まも

⑦毎日、自分がリラックス時間を作り、 必 ず実行しましょう。
まいにち じ ぶん じ かん つく かなら じつこう

【 心 とからだのチェック】
こころ

長いお休みが続いていて、家で過ごしている時間も多く、みなさんが 心 もからだ
なが やす つづ いえ す じ かん おお こころ

も元気に過ごせているか、おうちの人と確認してみましょう。
げん き す ひと かくにん

１．夜、なかなか眠れないことがある。
よる ねむ

２．イライラしたり、かっとなることがある。

３． 急 にこわくて落ち着かないことがある。
きゆう お つ

４．頭 やおなかが痛くなったり、からだの 調 子が悪くなったりすることがある。
あたま いた ちよう し わる

５．心配なことや困ったことなど誰にも相談できないことがある。
しん ぱい こま だれ そう だん

※保護者の皆様へ
１～５にについてご心配な方は、学校にご連絡ください。担任、養護教諭、

ＳＳＷ（スクールソーシャルワーカー）などがご相談に応じます。


