
 

元気
げ ん き

な南小っこ
なんしょう    

！よく食べ
た  

，よく遊び
あ そ  

，よく眠
ねむ

ろう！     
 令和 2年 4月２１日 

                                   仙台市立南小泉小学校 

保 健 室   

                                            おうちの人と 

                               いっしょに読んでね。 
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 南小泉
みなみこいずみ

小学校
しょうがっこう

の皆さん
み な   

，元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

により，ま

た学校
がっこう

のお休み
 や す  

が伸びて
の   

しまいました。その間
あいだ

，運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になったり，毎日
まいにち

のニュースを見て
み  

不安
ふ あ ん

に気持ち
き も  

なったり，ストレスを感じたり
かん      

する人
ひと

もいるのではないかと思います
おも      

。 

今
いま

，大変
たいへん

だけど皆さん
みな    

一人一人
ひ と り ひ と り

が我慢
が ま ん

をして，家
いえ

で過ごす
す   

ことで感染
かんせん

する人
ひと

も減り
へ  

，いつもの

生活
せいかつ

が戻って
もど    

くると思
おも

います。大
たい

切
せつ

なことはいつも同じ
お な  

です！「早
はや

ね・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん＋運動
うんどう

」

で病気
びょうき

に負けない
ま    

強い
つ よ  

体
からだ

を作る
つ く  

ことと，石けん
せ っ   

でしっかりていねいに手
て

を洗う
あ ら  

ことです！まだ

学校
がっこう

のお休み
 や す  

は続きます
つづ      

が，元気
げ ん き

に乗り切れる
の  き   

ように保健便り
ほ け ん だ よ  

「ぽっかぽか」を読んで
よ   

みてくだ

さいね！みんなの元気
げ ん き

な笑顔
え が お

に会える
あ   

のを先生
せんせい

方
がた

も楽
たの

しみにしています。 
 

☆こころも体
からだ

も元気
げ ん き

に乗り切
の  き

るにはどうしたらいいの？☆ 

  運動
うんどう

不足
ぶ そ く

かなと思う
お も  

人
ひと

には・・・  

朝
あさ

にオススメ
お す す め

  ラジオ
ら じ お

体操
た い そ う

！！ 

 朝
あさ

にラジオ
 ら じ お

体操
たいそう

をすると，体
からだ

の中
なか

の血
ち

のめぐりが良く
よ  

なり体
からだ

を目覚めさせる
め ざ     

こ

とができます。朝
あさ

の 6時半
じ は ん

からテレビ
て れ び

やラジオ
ら じ お

でやっています。早
はや

起き
お  

にもつな

がって，生活
せいかつ

リズム
り ず む

も整う
ととの  

のでオススメ
お す す め

です。その時間
じ か ん

は難しくて
むずか      

も，ネット
ね っ と

などでもラジオ
ら じ お

体操
たいそう

動画
ど う が

もあります。 

他
ほか

にもスクワット
す く わ っ と

やストレッチ
す と れ っ ち

など，室内
しつない

でも体
からだ

を動かして
うご       

みましょう！

気分
き ぶ ん

もリフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

できますよ！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



  こころがなんだか落ち着かない
お  つ    

なと思う
おも   

人
ひと

は･･･ 

自分
じ ぶ ん

が好
す

きなことをしてリラックス
り ら っ く す

しよう！ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  色々
い ろ い ろ

，心配
し ん ぱ い

なことがでてきた人
ひと

は･･･ 

誰
だ れ

かに話
はなし

を聴
き

いてもらおう！ 

 心配
し ん ぱ い

なことや困った
こ ま    

ことがある時
と き

は，ひとりで悩まず
な や    

に家族
か ぞ く

や友だち
と も    

 

に話
はなし

を聴いて
き   

もらいましょう。 

  休み中
や す  ち ゅ う

も大切
たいせつ

なのは･･･ 

     生活
せいかつ

リズム
り ず む

をくずさないこと！＆手洗
て あ ら

い 

 こころと体
からだ

はとても仲良
な か よ

しでつながっています。生活
せいかつ

リズム
り ず む

が

くずれると，体
からだ

のバランス
ば ら ん す

もくずれて，イライラ
い ら い ら

する・やる気
き

が出ない
で   

など，心
こころ

にも影響
えいきょう

してしまうことがあります。いつも「早
は や

ね・早
は や

起き
お  

・

朝
あ さ

ごはん＋運動
う ん ど う

」の規則正しい
き そ く た だ    

生活
せ い か つ

リズム
り ず む

を忘れ
わ す  

ないでくださいね。 
 

自分
じぶん

が好き
す  

なことをして過ごす
す   

と、こころも 体
からだ

も落ち着いて
お  つ   

リラックス
り ら っ く す

できます

よ。ただし、ゲーム
げ ー む

やテレビ
て れ び

は見過ぎる
み す   

と、逆
ぎゃく

につかれてしまうのできちんと時間
じかん

を決
き

めましょう。 


