
 

 

 

 

 

 

 

 休校期間が５月６日まで延長になりました。お子様は元気に過ごせているで

しょうか。休校が長くなると、生活習慣の乱れや運動不足、不安やストレスな

どが心配されます。学校再開の日に元気に登校できるよう健康チェックカード

をリニューアルしました。早寝早起き、運動、心の健康について記入し、学校

再開に向けて生活リズムを整えていきましょう。体温、かぜ症状の有無も引き

続きご記入いただき、登校する日には忘れず持ってくるようお願いいたします。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手洗いは、感染症予防の基本です。正しく行いましょう。タオルの共用にも注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石けんやハンドソープで１０秒以上もみ洗い後、流水で１５秒以上すすぎましょう。 
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令和２年 

４月２２日 

南小学校 

保健だより 

保健室 山田                                    

                                                    

新型コロナウイルス感染症対策 

★毎朝、検温、健康観察をお願いします。 

健康チェックカードへ記入し、登校する

ときに持たせてください。 

発熱やかぜ症状などが見られるときは、自

宅で休養をお願いします。 

 

★可能な限りマスクを着用し、咳エチケット

に努めましょう。 

 

★石けんを使った手洗いをしっかり行いま

しょう。 

 

★十分な睡眠、栄養バランスのとれた食事、 

適度な運動で、免疫力を高めましょう。 

 

★不要不急の外出は控えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

     

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふあん   きんちょう 

  

  

 

 

 

 

 

 

※リラックス法
ほう

をおこなうことで、かえっておちつかないときは、無理
む り

におこなう必要
ひつよう

はありません。  

やれそうな時
とき

にやってみたり、別
べつ

の方法
ほうほう

を探
さが

してみたりしましょう♪ 

♡心のケアについて♡ 子供たちは、普段と違う生活に、目に見

えない不安やストレスをかかえていることが考えられます。普段

と違うあらわれを見せているかもしれません。お子様の様子を、

気をつけて見てあげてください。「レジりん通信」と緊急下の子

供の心のケアなどの資料を学校 HPに掲載していますので参考に

してください。また、心配がある場合はご相談ください。 

 

 

１回、または２回、３回…と深呼吸
しんこきゅう

をして気持
き も

ちを 

おちつかせる方法
ほうほう

です。 

【ポイント】①しずかにゆっくり、吐
は

く時間
じ か ん

を長
なが

く！！ 

②鼻
はな

から吸
す

って、口
くち

から吐
は

き出
だ

す！！ 

 

自分
じ ぶ ん

に向
む

かって「ストップ！」と心
こころ

の中
なか

で叫
さけ

んで、一瞬
いっしゅん

、自分
じ ぶ ん

の怒
いか

りの感情
かんじょう

に、

待
ま

ったをかける方法
ほうほう

です。 

【ポイント】声
こえ

に出
だ

さず、心
こころ

の中
なか

で自分
じ ぶ ん

に呼
よ

びかけよう！！ 

 

 

「５、４、３、２、１」と、逆
ぎゃく

に数
かず

を数
かぞ

えていく方法
ほうほう

です。 

【ポイント】声
こえ

に出
だ

さず、心
こころ

の中
なか

で

自分
じ ぶ ん

に呼
よ

びかけよう！！ 

 

心
こころ

がおちつくことを思
おも

いうかべる

方法
ほうほう

です。好
す

きなもの、おもしろか

ったことなど、何
なん

でもよいです。 

 

①イスに座
すわ

った状態
じょうたい

で肩
かた

をまっすぐ上
あ

げる。 

【ポイント】背中
せ な か

を丸
まる

めないように。 

②ちょっと『きつい』と思うところまで上げたら、 

ゆっくり５数
かぞ

える。 

【ポイント】息
いき

を止
と

めないで。 

ゆっくり呼吸
こきゅう

をしながら。 

③その後
ご

、ゆっくり１０数
かぞ

えながら、 

肩
かた

を下
お

ろしていく。 

④肩
かた

を下
お

ろしたら、しばらくそのままで 

力
ちから

がゆるんだ状態
じょうたい

を味
あじ

わう。 

⑤これを２～３回行う。 

 

「だいじょうぶ、だいじょうぶ」 

「おちついて、おちついて」など、

自分
じ ぶ ん

に言葉
こ と ば

かけをします。 

【ポイント】声
こえ

に出
だ

さず、心
こころ

の中
なか

で

自分
じ ぶ ん

に呼
よ

びかけよう！！ 

 

１回、または２回、３回…

と深呼吸
しんこきゅう

をして気持
き も

ちを

おちつかせる方法
ほうほう

です。 

緊張
きんちょう

し て い る 時
とき

に も

効果的
こうかてき

です。 

 

リラックス法
ほう

の仕上
し あ

げに 

●両手
りょうて

で、グー、パー、グー、パーを何度
な ん ど

かおこない、 

腕
うで

の曲
ま

げ伸
の

ばしを数回
すうかい

行う。 

●全身
ぜんしん

、背伸
せ の

びをする。手
て

や足
あし

をおもいきり伸
の

ばして、スッキリさせる。 

 

 

【心地
こ こ ち

よいイメージ】 

 

【深呼吸法
しんこきゅうほう

】  

 

 

【心
こころ

の会話法
かいわほう

】 

 

【ストップ法
ほう

】 

 

【カウントダウン法
ほう

】 

 

 

【肩
かた

のリラックス法
ほう

】 

 

 

【深呼吸法
しんこきゅうほう

】  

 

 

24時間子供 SOS ダイヤル 

０１２０－０－７８３１０
な や み い お う

 

子供のストレス等の課題に

対し子供や保護者が、いつでも

相談できる電話窓口です。夜

間・休日を含めて 24時間対応

可能です。 

心の健康 

いか     かんじょう 

 

昨年９月の健康タイムで実施したものです。

お子様とご一緒にどうぞ！ 


