
ほけんだより 
 

 

新学期
し ん が っ き

がスタートして，1か月
  げ つ

がたちましたね！ 

ドキドキ・わくわくの 4月
が つ

が過ぎ
す  

，5月
が つ

は疲れ
つ か  

がたまりやすくなる時期
じ き

です。 

疲れ
つ か   

をためないように，生活
せ い か つ

リズムを整えて
ととの    

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

を守りま
ま も    

しょう。 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

        バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

        てきどな運動
うんどう

 

 

 

 

 

 

 

     

 

「３つのスイッチ」で体
からだ

を起こそう
お    

 
 

あたまのスイッチ   おなかのスイッチ   からだのスイッチ 

 

 

 

 

 

 みんなで続
つ づ

けよう！ 
   

まだまだ，新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせ ん し ょ う

が流行
り ゅ う こ う

しています。 

  ウイルスの多く
お お   

は手
て

を介
か い

して，口
く ち

や鼻
は な

や目
め

の粘膜
ね ん ま く

から侵入
しんにゅ う

します。こまめに石けん
せ っ     

で

手
て

を洗う
あ ら   

ことは感染症
かんせ ん し ょ う

対策
た い さ く

の基本
き ほ ん

です。流行
り ゅ う こ う

に関係
か ん け い

なく，習慣
しゅうかん

になるといいですね。 

自分
じ ぶ ん

とまわりの家族
か ぞ く

やお友達
   と も だ ち

を守る
ま も    

ために，一人
ひ と り

ひとりができることを続けましょう
つづ                    

。 
 

てあらい かんき マスク ソーシャルディスタンス 

    

こまめに石け
せ っ   

んで

手洗
て あ ら

いましょう。 

ハンカチも忘れ
わ す   

ずに

持
も

ってきましょう。 

休み
や す   

時間
じ か ん

ご と に

窓
ま ど

をあけ，空気
く う き

を

入れ
い  

かえましょう。 

口
く ち

は保湿
ほ し つ

されているの

で，のどが渇い
か わ    

たことに

気
き

が付
つ

きづらいです。

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をこまめにし

ましょう。 

人
ひ と

と近づき
ち か     

すぎない， 

集
あ つ

まらないようにして 

距離
き ょ り

を保って
た も      

行動
こ う ど う

しましょう。 

 

 

めざせ！「手洗い
て あ ら    

名人
め い じ ん

」 

  ①手
て

のひら     ②手
て

の甲
こう

        ③指先
ゆびさき

          ④指
ゆび

の間
あいだ

  

 

➡       ➡       ➡        ➡ 

 

    ⑤親指
おやゆび

       ⑥手首
て く び

       ⑦流水
りゅうすい

で洗い流す
あ ら    な が    

 ⑧ハンカチで拭く
ふ  

 

 

➡         ➡        ➡ 
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睡眠
すい みん

は ， 疲れた
つ か    

体
からだ

を

治したり
なお      

， 頭
あたま

の 中
なか

を

整理
せ い り

整頓
せい とん

したりします。 

エネルギーを補給
ほ き ゅ う

して

体温
た い お ん

が上がり
あ   

， 元気
げ ん き

が

出ます
で   

。 

細胞
さ い ぼ う

に刺激
し げ き

を与えて
あた        

，

免疫
め ん え き

細胞
さ い ぼ う

の働き
はたら    

を活発
か っ ぱ つ

にします。 

朝
あ さ

ごはんが刺激
し げ き

となっ

て腸
ちょう

を動かし
う ご     

ます。 

運動
う ん ど う

でこころとからだの 

バランスを良く
よ  

します。 

 

朝
あ さ

ごはんでエネルギ

ーが入り
は い   

，集中力
しゅうちゅうりょ く

があ

がります。 
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