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いつも持
も

ち歩
ある

くよう

にしましょう。ハンカ

チは毎日
まいにち

とりかえま

しょう。 

シャワーだけではな

く，お湯
ゆ

につかると

よごれが落
お

ちやすく

なり，体
からだ

のつかれも

とれます。 

かぜだけでなく手
て

についたばい菌
きん

が原因
げんいん

で起
お

こる

病気
びょうき

はたくさんあ

ります。 

T
てぃー

シャツよりも「肌
はだ

着
ぎ

」として売
う

っている

ものの方
ほう

が汗
あせ

の吸
す

い取
と

りがよく，着
き

心
ごこ

地
ち

もさわやかです。 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おくの義務
ぎ む

教育
きょういく

学校
がっこう

のみなさん，お元気
げ ん き

ですか。４月
がつ

の休校
きゅうこう

から１か月
いっかげつ

が経
た

ち，疲
つか

れもたまって

きているのではないでしょうか。疲
つか

れをためないようにゆっくりと体
からだ

を休
やす

ませ，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

るよう心
こころ

がけていきましょう。 

このお便
たよ

りで「生活
せいかつ

リズムの整
ととの

え方
かた

」や「心
こころ

の元気
げ ん き

を取
と

り戻
もど

す方法
ほうほう

」について紹介
しょうかい

していますの

で，おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでいただき，毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に少
すこ

しでも役立
や く だ

てていただければと思
おも

います。 

 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えよう」    

体
からだ

を清潔
せいけつ

にしましょう！ 
病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

は，体
からだ

を清潔
せいけつ

にしておくことも大切
たいせつ

です。 

また，周
まわ

りの人
ひと

へのエチケットでもあります。これから 

だんだん汗
あせ

をかくことが多
おお

くなりますので， 

体
からだ

を清潔
せいけつ

にしていきましょう。 

曜日
よ う び

を決
き

め

て，１週
しゅう

間
かん

に

１度
ど

は切
き

る

ようにしまし

ょう。足のつ

めも忘れず

に！ 手
て

洗
あら

いのポイント 

 最後
さ い ご

は水
みず

できれいに洗
あら

い流
なが

して清潔
せいけつ

なタオルでふきましょう。 



４月
がつ

の休校
きゅうこう

から１か月
げつ

が経
た

ちました。みなさん，心
こころ

と体
からだ

はつかれていませんか。 

今
いま

まであたりまえに通
かよ

っていた学校
がっこう

に通
かよ

えず，友達
ともだち

に会
あ

いたくても会
あ

えなかったり，なかなか外
そと

に出
で

ら

れなかったりと，気持
き も

ちも落
お

ち込
こ

んでしまうと思
おも

います。みなさん毎日
まいにち

よくがんばっていますね。 

でも，いつも自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを我慢
が ま ん

したり，がんばりすぎてしまったりすると，心
こころ

はいっぱいいっぱい

になってしまいます。たまには肩
かた

の力
ちから

をぬいて，心
こころ

を休
やす

ませましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

がつかれていませんか？ 

「笑
わら

うこと」はとっても手軽
て が る

なストレス解消法
かいしょうほう

です。 

ストレスがたまり，イライラしているときは「交感神経
こうかんしんけい

」

と呼
よ

ばれる神経
しんけい

が活発
かっぱつ

に働
はたら

いています。笑
わら

うことで「副
ふく

 

交感神経
こうかんしんけい

」と呼
よ

ばれる神経
しんけい

が活発
かっぱつ

に働
はたら

き，リラックスした

状
じょう

態
たい

になります。また，笑
わら

うことで体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

る「N K
えぬけー

   

細胞
さいぼう

」の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。みなさんもたくさん笑
わら

っ

て，心
こころ

と体
からだ

を元気
げ ん き

にしましょう。 

みなさんとお会
あ

いできる日
ひ

を楽
たの

しみにして， 

 先生
せんせい

もたくさん笑
わら

ってすごします(^▽^) 

 


