
ほけんだより５月   

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

で、いつもとは違
ちが

う新年度
しんねんど

のスタートになっています。みなさん、

お元気
げんき

ですか。今年
ことし

は、1人
り

1人
り

が感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

をしっかりと行
おこな

っていかなければならない1年
ねん

になります。

こまめに手
て

洗
あら

いをする、マスクをつける、栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体
からだ

のめんえき力
りょく

を高
たか

めるなど、

自分
じぶん

でできることに取
と

り組
く

みましょう。 

 

５月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 身
み

のまわりをせいけつにしよう 

自分
じぶん

の体
からだ

や身
み

のまわりをせいけつにしておくことは、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の予防
よぼう

にもなります。 

 

 

 

 

 

 

 

こまめに手洗
てあら

いを                ぬれた手
て

はせいけつな      歯
は

みがきを 

する。                     ハンカチでふく。        する。 

  

 

 

１日
にち

1回
かい

おふろに                     着替
き が

えのときは    

はいる。                        せいけつな服
ふく

に着替
き が

える。 
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食事
しょくじ

のまえ 

トイレにいったあと 

外
そと

から帰
かえ

ったとき 

休校期
きゅうこうき

間中
かんちゅう

も、次
つぎ

のことに気
き

をつけて生活
せいかつ

しましょう 

・家
いえ

にいるときも、健康
けんこう

チェック表を活用して、１日
にち

１回
かい

体温
たいおん

を測定
そくてい

しましょう。 

・休校
きゅうこう

の間
あいだ

も、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じかん

に起
お

きて、同
おな

じ時間
じかん

に寝
ね

るようにして、生活
せいかつ

リズムを乱
みだ

さな

いようにしましょう。 

・１日
にち

３食
しょく

、しっかりと食事
しょくじ

をとりましょう。 

・うらの「石ヶ瀬
い し が せ

っ子
こ

めんえき力
りょく

アップのすすめ」をじっせんしましょう。 



石
いし

ヶ瀬
せ

っ子
こ

めんえき力
りょく

アップのすすめ 

めんえき力
りょく

とは、体
からだ

のなかに入
はい

ってきたウイルスを追
お

い出
だ

す力
ちから

のことです。もともと体
からだ

に備
そな

わって

いるものですが、そのときの体
からだ

の状態
じょうたい

によって、めんえき力
りょく

の強
つよ

さは変化
へんか

します。こまめに手
て

洗
あら

いをし

たり、マスクをつけて、ウイルスが体
からだ

のなかに入
はい

るのを防
ふせ

ぐことも大事
だいじ

ですが、それと同時
どうじ

に、もしウイ

ルスが体
からだ

のなかに入
はい

ってきても、それを追
お

い出
だ

すことができるようにめんえき力
りょく

を高
たか

めておくことも

大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

の質
しつ

を高
たか

める 

◎毎日
まいにち

、ねる時間
じ か ん

と起
お

きる時間
じ か ん

を同
おな

じにしましょ

う。 

◎ねる１時間
じ か ん

ぐらい前
まえ

にお風呂
ふ ろ

に入りましょう。 

◎ねる前
まえ

は、パソコンやテレビなどの光
ひかり

をあびな

いようにしましょう。 

 
ストレス解消

かいしょう

をする 

◎心
こころ

のなかにあるモヤモヤやイライラなどのス

トレスは、ためないようにしましょう。 

◎時々
ときどき

、ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

をしましょう。 

◎笑
わら

うことで、体内
たいない

のストレスを減
へ

らす物質
ぶっしつ

が多
おお

く作
つく

られます。お笑
わら

い番組
ばんぐみ

をみたり、笑
わら

う機会
き か い

を

探
さが

してみましょう。 

バランスのよい食事
しょくじ

をとる。 

◎１日
にち

３食
しょく

、規則正
きそくただ

しく食
た

べましょう。 

◎好
す

き嫌
きら

いをせずいろいろな食品
しょくひん

を食
た

べる

ようにしましょう。 

 

適度
てきど

に体
からだ

を動
うご

かす。 

◎散歩
さ ん ぽ

やなわとびなど、家
いえ

でもできる運動
うんどう

をしまし

ょう。散歩
さ ん ぽ

の時
とき

は、人
ひと

との間隔
かんかく

をとりましょう。

今
いま

の時期
じ き

は、家
いえ

でできる運動
うんどう

の動画
ど う が

が多
おお

く公開
こうかい

さ

れています。おうちの人と一緒
いっしょ

に探
さが

してみましょ

う。 

◎家
いえ

のそうじを手伝
て つ だ

ったり、草取
く さ と

りをしたりするの

も、体
からだ

を動
うご

かすことになるので、いいですよ。 

休校
きゅうこう

期間
き か ん

が長
なが

くなり、がまんしなければいけな

いことも多
おお

くなって、不安
ふ あ ん

も大
おお

きくなってしまい

ますよね。でも、みなさんの今
いま

のがんばりは、少
すこ

し

先
さき

の未来
み ら い

につながります。そして、今
いま

の不自由
ふ じ ゆ う

な

生活
せいかつ

の終
おわ

わりへと導
みちび

いてくれるはずです。 

必
かなら

ず終
お

わりはきます。明
あか

るい未来
み ら い

がくるのを信
しん

じ

て、一緒
いっしょ

にがんばりましょう。 

先生
せんせい

たちも、またみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみ

に、今
いま

、がんばろうと思
おも

います。 


