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決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きよう 

夜
よ

ふかしせず、早
はや

くねよう 

タブレットを使
つか

う時
とき

の

姿勢
し せ い

にも気
き

をつけよう 

☆タブレットの画面
が め ん

と 

目
め

を 30cm はなす 

☆1時間
じ か ん

以上
いじょう

使
つか

う時
とき

は

５～10分
ぷん

くらい遠
とお

くを

見
み

て目
め

を休
やす

める 

朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べよう 

まどをあけ、部屋
へ や

の

空気
く う き

をいれかえよう 

・友
とも

だちとケンカした 

・心配
しんぱい

なことがある 

・うまく気持
き も

ちを伝
つた

えられない 

・ずっと家
いえ

にいるので 

  友
とも

だちと会
あ

えない 

・習
なら

いごとや勉 強
べんきょう

が 

     いそがしい 

・だれかに話
はな

す 

・おふろにゆっくり入
はい

る 

・『楽
たの

しい』と思
おも

うことをする 

・のんびりする時間
じかん

をつくる 

・日記
にっき

や手紙
てがみ

をかいてみる 

（ほけんしつにとどけてくれ

たらお返事
へ ん じ

かきます♡） 

・食欲
しょくよく

がない  ・ねむりがあさい 

（ねていても目
め

がさめる） 

・体
からだ

がだるい  ・やる気
き

が出
で

ない など 

しょうじょう 

げんいん ちりょうほう 

あたらしい年
とし

、三
さん

学期
が っ き

が始
はじ

まったと思
おも

ったら新型
しんがた

コロナウイルス

の流行
りゅうこう

がさらに広
ひろ

がってきました。その影響
えいきょう

で、お家
  うち

にいる時間
じ か ん

が増
ふ

えている人
ひと

もいますね。登校
とうこう

しない日
ひ

も、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

を

こころがけましょう。 

 


