
湘
しょう

南台
なんだい

小学校
しょうがっこう

のみなさん、こんにちは。保健室
ほけんしつ

の奥村
おくむら

です。 

緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

が出され
だ さ れ

、自粛
じ し ゅ く

生活
せいかつ

を強いられて
し い ら れ て

いる私たち
わたしたち

ですが、これもみんなの命
いのち

を守る
ま も る

ためで

す。・・・なんて、そんなことはおそらくほとんどの人
ひと

がわかっていることだと思います
お も い ま す

。 

命
いのち

を守る
ま も る

ために仕方ない
し か た な い

とわかっていても、学校
がっこう

に行く
い く

、友達
ともだち

と遊ぶ
あ そ ぶ

、そんなあたりまえの日常
にちじょう

が突然
とつぜん

大きく
お お き く

変わって
か わ っ て

しまったのだから、不安
ふ あ ん

やストレス
す と れ す

を感じます
か ん じ ま す

よね。学校
がっこう

が再開
さいかい

したら、休校
きゅうこう

の間
かん

どんな生活
せいかつ

を送った
お く っ た

か保健室
ほ け ん し つ

で聞かせて
き か せ て

ください。おうち時間
じ か ん

は学習
がくしゅう

や学習
がくしゅう

以外
い が い

での学び
ま な び

（料理
り ょ う り

・洗濯
せんたく

・掃除
そ う じ

などの

家事
か じ

や好き
す き

なことに打ち込む
う ち こ む

こと）で腕
うで

を磨いて
み が い て

いることと思います
お も い ま す

が、だらだらしたダメダメ
だ め だ め

な日
ひ

の話
はなし

も

大歓迎
だいかんげい

です。よくできた日
ひ

を毎日
まいにち

続ける
つ づ け る

のはむずかしいことだし、今
いま

はその練習中
れんしゅうちゅう

なのだから。 

さて、保健室
ほ け ん し つ

はちょっぴり模様替え
も よ う が え

をしました。まだ片付け
か た づ け

の途中
とちゅう

なので、あまりの汚さ
きたなさ

に、通り
と お り

がかる

先生
せんせい

たちはびっくりしています。「みんなが過ごしやすい
す ご し や す い

保健室
ほ け ん し つ

になっているといいなぁ。」と願い
ね が い

を込めて
こ め て

、

重
おも

い棚
たな

もせっせと運びました
は こ び ま し た

。みなさんにお披露目
お ひ ろ め

できる日
ひ

が楽しみ
た の し み

です！ 

 

休校
きゅうこう

が続いて
つ づ い て

いる今
いま

、こんな気持ち
き も ち

になる時
とき

ない？ 

・自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

や学習
がくしゅう

、将来
しょうらい

について心配
しんぱい

になる 

・そわそわして落ち着かない
お ち つ か な い

し、こわくなる 

・自由
じ ゆ う

が制限
せいげん

されることで、怒り
い か り

や不安
ふ あ ん

を感じる
か ん じ る

 

・この状況
じょうきょう

になったのは自分
じ ぶ ん

が悪かった
わ る か っ た

のだと自分
じ ぶ ん

を責めて
せ め て

しまう 

・まわりの人
ひと

が感染
かんせん

していたらどうしようと心配
しんぱい

になる 

・他
ほか

の人
ひと

との交流
こうりゅう

が制限
せいげん

されているため、孤独
こ ど く

やさみしさを感じる
か ん じ る

 

・イライラ
い ら い ら

したり腹
はら

を立てやすく
た て や す く

なる 

 

 

 

 

 

 

こころの健康
けんこう

を保つためにおすすめすること 

♪毎朝
まいあさ

、体温
たいおん

を測って
は か っ て

記録
き ろ く

して、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

の変化
へ ん か

を日
ひ

ごろから知って
し っ て

おきましょう。 

♪よく寝て
ね て

、よく食べて
た べ て

、できるだけ運動
うんどう

しよう。 

頭
あたま

を使う
つか う

活動
かつどう

や自分
じ ぶ ん

が楽しく
た の し く

リラックス
り ら っ く す

できると思う
お も う

活動
かつどう

も入れて
い れ て

いきましょう。 

ネタ
ね た

に尽きたら
つ き た ら

、スポーツ庁
す ぽ ー つ ち ょ う

のホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

を参考
さんこう

にしてみてね。 
https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop03/list/detail/jsa_00012.html 

♪家族
か ぞ く

やともだちとのつながりを維持
い じ

しましょう。 

笑ったり
わ ら っ た り

、今
いま

の気持ち
き も ち

を話す
は な す

ことが大切
たいせつ

です。電話
で ん わ

やネット
ね っ と

などの通信
つうしん

機器
き き

を活用
かつよう

しましょう。 
 

一日中
いちにちじゅう

ゲーム
げ ー む

や一日中
いちにちちゅう

寝る
ね る

ことはおすすめしません。 

達成
たっせい

できるゴール
ご ー る

を設定
せってい

して、実行
じ っ こ う

する。これを積み重ねて
つ み か さ ね て

いけるようにやってみよう～ 

このような感情
かんじょう

や反応
はんのう

はおかしなことじゃないよ 

自然
し ぜ ん

なことだから安心
あんしん

してね。 

暑く
あ つ く

なってきました。室内
し つ な い

でも水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を忘れず
わ す れ ず

に！ 
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