
春休みの間に体を学校モードへ切り替えよう！ 

 

 

Ｒ２.3.24 桜江中保健室 

 新型コロナウイルスにより３月から休校が続いていましたが、今日は久しぶりに

みなさんの元気な顔を見ることができ、ほっとしています。急な休みとなり、休み

の期間中は不安やストレスを感じることもあったかと思います。しかし、今回の休

みを通して、少し考え方を変えてみると、色々なことを考えるきっかけにもなった

のではないでしょうか。家で規則正しい生活をするには、どのように時間を使えば

良いのか、またウイルスから自分自身や周りの人を守るためにどんな行動をとらな

ければいけないのか、またこんな状況になった場合のストレスをどのように解消し

ていけば良いかなど。この経験を通じ自分自身や周りを大切にする行動をもう一度

考えていけるといいなと思います。これから春休みにも入ります。引き続き体調管

理に気を付けて来年度、元気なみなさんの顔が見られることを楽しみにしていま

す。                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

生徒のみなさんへ 

〇今日「わたしの健康」と「結核健康診断問診票」「保健カード」をお返ししまし

た。「わたしの健康」と「結核健康診断問診票」は記入し、来年度 4/８（水）

に学校へ持ってきてください。 

〇「健康観察カード」は春休みの部活中と、新年度にも使用しますのでなくさな

いようにしましょう。 

〇新年度から健康診断も始まります。春休み中に体のことなど心配なことがあれ

ば早めに受診しておきましょう。 

 おうちの方へ 

◎災害給付金の対象となるけがで、まだ「医療等の状況」等の書類 

を提出されていない方は提出をお願いいたします。 

 

作ってみよう！手作りマスク 

今も全国でマスクが品薄の状態です。学校が始まると、給食当番でもマス

クが必要になってきます。そこで、春休みの間に手作りマスクにチャレンジ

してマスクを準備しておくと良いですね。ネットでも作り方が色々と紹介し

てありますのでぜひ調べてみてください。 

 
＜用意するもの＞ 

・好きな柄のハンカチ 

（100 均に売ってある手ぬぐいでもできますよ） 

・ヘアゴムなどのゴム 

1 半分に折ったハンカチを横⾧になるよう、 

さらに半分に折る 

２横幅を３等分した位置に、輪にしたゴムを左右

から通す 

３片方の端を中央に向けて折り 

４反対側の端も同様に折る 

＊口と鼻の両方を確実に覆うように、自分の口・鼻

にあてて調整しましょう！ 

 長い臨時休校の間に生活リズムがくずれてしまったり、 

体も運動不足になってしまっている人も多いのではない 

でしょうか？新年度には学校も通常通り始まる予定です 

ので、少しずつ体を学校モードへ切り替えていきましょう。 

三食しっかりと食べよう！ 

食事をしっかり食べれば、間食も少な

くなり、肥満の予防にもなりますよ。 

朝起きて朝日をあびよう！ 

朝日をあびて体内時計をリセッ

ト！前日の夜寝るのが遅くなって

も朝の起床時間を同じにしよう。 

 

家で筋トレやストレッチをして運動不足解

消！ 

運動はストレス解消にも効果的です。 

スマホゲームは時間を決めて使おう

寝る時にスマホやゲームを布団に 

持ち込まないようにしよう。 

 

おうちの方と読みましょう 


