
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人といっしょによみましょう。 

令和２年５月８日 豊川小学校 保健室 

 

 突然
とつぜん

の臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

から、２週間
しゅうかん

がたちました。「いつもとちがう」日々
ひ び

に体
からだ

がなれず、体調
たいちょう

をくず

してはいませんか？また、心
こころ

や体
からだ

につかれを感
かん

じてはいませんか？もうしばらく、「いつもとちが

う」日々
ひ び

が続
つづき

きますが、一人一人
ひ と り ひ と り

ができることをして、みんなでのりきりましょうね。 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

なことは、①感染
かんせん

経路
け い ろ

の遮断
しゃだん

（手あらい・うがい・マスク） ②抵抗力
ていこうりょく

をたかめる

（十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

・適度
て き ど

な運動
うんどう

） ③感染
かんせん

経路
け い ろ

の除去
じょきょ

（不要
ふ よ う

な外出
がいしゅつ

・接触
せっしょく

をさける）です。 

休
やす

むときは 

しっかり休
やす

む 

三食
さんしょく

きちんととる 
できるだけ 

体
からだ

をうごかす 

家族
か ぞ く

や友
とも

だちと 

話
はなし

をする 

「いつもとちがう」ときこそ「いつもとおなじ」を大切に 

すぐできる！いつでも どこでも リラックス法 

次号につづく to be continued..... 

① 鼻
はな

からゆっくり４秒
びょう

かけて息
いき

をすう ② 口
くち

からゆっくり６秒
びょう

かけて息
いき

をはく 

１ 
２ 

３ 

４ 
５ 

６ 

１ 

２ 

３ 

４ 

元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるように、 心
こころ

も 体
からだ

も元気
げ ん き

にすごしてくださいね♡ 

 
（国立研究開発法人 国立成育医療研究センター HP より） 

小
ちい

さなストレスでもつみかさなると心
こころ

や体
からだ

に 大
おおきな

きな負担
ふ た ん

となってしまいます。 

ストレスと向
む

き合
あ

うためには、心
こころ

と体
からだ

をリラックスする時間
じ か ん

をとることが大切
たいせつ

です。 

あなたのリラックス方法
ほうほう

はなんですか？音楽
おんがく

をきいたり、家族
か ぞ く

や友
とも

だちと話
はなし

をしたり色々
いろいろ

あると思
おも

います。 

ほけんだよりでは、すぐにできるオススメのリラックス方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

していきます。 

https://1.bp.blogspot.com/-bMoxdDzfYoM/WRaS26J5TJI/AAAAAAABEMM/UdsT37sCCsUvi1COVVBWcJIkxETg7m-tQCLcB/s800/animal_hamstert_mawashiguruma.png
https://3.bp.blogspot.com/-JbnH71BYhfM/VxC3WWztmTI/AAAAAAAA54Q/Zp4e-YCsguEIQ6IeQr8WeYPQVID_lVbLgCLcB/s800/animal_usagi_oyako.png
https://4.bp.blogspot.com/-WBhyOXH1-wY/UaVVKj7uOOI/AAAAAAAAUA4/d0AWj2TV880/s800/animal_uma_ninjin.png
https://4.bp.blogspot.com/-nqAiMJY_8OQ/W3abvWkjINI/AAAAAAABOD8/dLuBxykrp5Uw5vYFVZ8Uip3pe-v_oG1HwCLcBGAs/s800/sleep_animal_cat.png
https://3.bp.blogspot.com/-xPv_Y-fBu0A/Wf1keygtUII/AAAAAAABH8w/hFhL9In7TboiH_Z1tp59fnc35lqpwRmLACLcBGAs/s800/eto_inu_banzai.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 桶（大きめの洗面器など）に水と衣料用洗剤を入れ、よくかき混ぜてください。 

洗剤は、水２リットルに対して、0.7 グラム（小さいスプーン１/２くらいの量）が目安です。 

② ①の中にマスクを入れて１０分待ちます。 

③ １０分後に軽く押し洗いをしましょう。 

④ 水を流し、きれいな水を桶にためてすすいでください。 

⑤ 水気を切り、清潔なタオルに挟んでさらに水気をとります。 

⑥ 乾燥機は使わずに、陰干しで自然に乾燥させましょう。 

※ 布マスクの洗い方については、経済産業省の動画がインターネット上に掲載さています。 

 

            

 

 

定期健康診断について 
 ４月～６月に予定されていた定期健康診断は延期となりました。実施日は決まりましたら改めてお知らせいたします。 

延期の項目 ： 耳鼻・歯科・眼科・内科・尿検査・心電図・聴力 

実 施 済 み ： 発育測定、視力検査 ※ ４月に検診結果配付済みです。 

保護者の方へ 

① 登校前は、必ず朝の健康観察・検温をお願いします。 

37.5℃以上の発熱や咳、咽頭痛等がみられる場合は、 

無理に登校せず、自宅での休養または医療機関の受診をお願いします。 

 

 

 

② 登校するときは、マスクを着用させてください。 

《 つかうもの 》 

衣料用
いりょうよう

洗剤
せんざい

      大
おお

きめの桶
おけ

      清潔
せいけつ

なタオル     台所用
だいどころよう

手袋
てぶくろ

    

                     (洗面器など)                    （ポリ手袋でも可）    

Youtube 

 検索：metichannel 布マスクをご利用のみなさまへ  

不織布マスクが不足している今、かわいくてオシャレな手作り布マスクをし

ている人をみかけます。今回はそんな布マスクのお手入れ方法を紹介します。 

《 こんな症状はありませんか？ 》 

 発熱・頭痛・悪寒・関節痛・顔色不良・鼻水・咽頭痛・咳・食欲不振 など 

https://4.bp.blogspot.com/-buopaEekCK0/UO1Dq039R0I/AAAAAAAAKfM/T28Kw-CFyoo/s1600/sentaku_senzai.png
https://3.bp.blogspot.com/-H95OjFg1xdo/UZmCRRasJFI/AAAAAAAATfY/3QXFjfjvx44/s800/furo_bathtowel.png
https://1.bp.blogspot.com/-lMxDTV_QBk0/UOKDnQTn2UI/AAAAAAAAKO4/fZkAIXfMAM4/s1600/souji_tebukuro.png
https://1.bp.blogspot.com/-EdrLCTfeHCc/XpKjUk0FFsI/AAAAAAABYWU/K93N9M3dl-cbDwRE_6v2mBAU618IYmVNwCNcBGAsYHQ/s1600/medicalmask_washable_recycle.png

