
 

 

 

 

 

 臨時休業中ですが、元気に過ごしていますか？長い休みが続いていますが、生活習慣

を整えておくことは大切なことです。ポイントをまとめましたので、参考にしてみてく

ださい。 

生活習慣について 

生活リズムを整え、規則正しい生活を送るために必要なこ

と、それは「食事」「運動」「睡眠」です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家の中で過ごすことも多いですが、自分なりのリフレッシュ方法を探してみましょう。

音楽を聴いてみたり、料理やお菓子作り、読書もいいですね。また、ジョギングや縄跳

びなど一人でできる運動で体を動かすのも、気分転換の一つになります。 

 右のページには、新型コロナウイルスについて分かりやすくまとめてあるものを載せ

ました。参考にしてみてください。＊参照【教えてドクター！子どもの病気とおうちケア】 

 裏面の埼玉県教育委員会からの「新型コロナウイルス感染予防のために」も参考にし 

朝ご飯を食べないと… 

・元気がでない。 

・体の調子が悪くなる。 

・イライラする。 

 

睡眠不足だと… 

・疲れやすい。 

・食欲がない。 

・イライラする。 

・ぼんやりしてしまう。 

朝ご飯の働き 

・胃や腸の働きが活発になる。 

・脳の働きが活発になる。 

・体温が上がり、体がよく 

動く。 

 
睡眠の働き 

・体の疲れをとる。 

・病気にかかりにくくする。 

・覚えたことを整理する。 

・体を成長させる。 

早く寝るために 

・寝る前に、テレビやゲーム 

などの強い光は見ない。 

・ぬるめのお風呂に入る。 

・自分にあった枕を使う。 

すっきり目覚めるために 

・朝の光を浴びる。 

・顔を洗う。 

・朝ご飯を食べる。 

 

令和２年４月 

登校日特別号 

東中学校保健室 

ましょう！ 



 


