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                                                        コロナに 

                            負けるな！ 

                              ② 

 

みなさん元気にしていますか？ 今まで経験したことのない長い休校や自粛生活が続き、

モチベーションを保つのが難しいですが、なげいていても仕方ありません。 

ピンチをチャンスに！この時間を有効に使いましょう！  

『花が咲かないときは、根を伸ばそう』 

 

 

 

① 規則正しい生活をしよう 

生活リズムが乱れると、体調を崩しやすくなります。特に睡眠・食事・排便リズムが大事。 

・寝る時間、起きる時間を学校がある時と同じにしよう。 

・食事も決まった時間にちゃんと食べよう。ダラダラ食いにならないように。 

・一日の計画を立て、メリハリをつけて過ごそう。 

② からだを動かそう 

 適度な運動は心身の健康に欠かせません。工夫してからだを動かしましょう。 

  ・ジョギングは少人数で。公園はすいた時間・場所を選んで。 

  ・YouTube などの、一緒に運動できる楽しい動画も活用してみては。 

  ・裏面の「屋外で行える運動」も参考にしてね。 

③ 太陽の光を浴びよう（一日に１５分でも良いよ） 

  ・朝陽は体内時計のズレをリセット。 

  ・骨を丈夫にするのに必要なビタミンＤが作られる。 

  ・幸せホルモンのセロトニンが分泌される。 

④ 何かにチャレンジしてみよう 

 せっかくの時間です。今までなかなかできなかったことにチャレンジしたり、興味がある

ことを深めてみよう。 

⑤ ストレスをためないようにしよう 

  ・好きなことをする時間をつくる。 

・少し汗ばむ程度の運動。 

  ・家族や友達としゃべる（オンラインなど工夫して）。 

   

 

 

 

 

 

令和２年５月 11日                                   

京都市立桂中学校                                                          

保健だより 

 

興味あることを深める 
家族の大切さ 

じっくりと勉強 

新しいチャレンジ 

命の大切さ 世界とのつながり 

友達の大切さ 

自主トレ 

感謝 

学校再開までの過ごし方～新型コロナウイルス感染症予防は忘れずに～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


