
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

   

体
からだ

をうごかそう 

  

家
いえ

の中
なか

でも軽く
か る  

体
からだ

をうごかすことで、気持ち
き も  

が

リフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

できます。少し
す こ  

ずつでよいので、体
からだ

をうごかし

ましょう。せんたく物
ぶつ

をたたむ、ゴミ出し
ご み だ し

をする、食器
しょっき

を

片付ける
かたづ    

など、せっきょく的
てき

におうちの人
ひと

のお手伝い
 て つ だ  

をして

みましょう。 

こまめに手
て

をあらおう 

  

 新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

のほかにも、もうすぐ、食 中
しょくちゅう

どく

が発生
はっせい

しやすい季節
き せ つ

にもなります。外
そと

からかえったとき、

ごはんを食べる
た   

まえ、トイレ
と い れ

のあとは石けん
せっ   

で手
て

をていね

いにあらいましょう。 

いつも通り
ど お  

の生活
せいかつ

ができない毎日
まいにち

が続いて
つ づ   

いますが、 

自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

のけんこうを守る
ま も  

ことがとても大切
たいせつ

です。 

もう少し
す こ

、がんばろうね。 

 



 

かんきをしよう 

 

へやのかんきをしていますか。 

時々
ときどき

まどをあけて、へやの空気
く う き

の入れ
い  

かえをしましょう。 

マスク
ま す く

になれよう 

 

学校
がっこう

が始まったら
は じ      

毎日
まいにち

マスク
ま す く

をつけて勉強
べんきょう

します。マスク
ま す く

が苦手
に が て

な

人
ひと

は今
いま

のうちにマスク
ま す く

をつけて生活
せいかつ

する練習
れんしゅう

をしておいてください。

マスクはどのお家
うち

でもなかなか手
て

に入らず
はい   

、困って
こ ま   

いる人
ひと

もいると

思います
お も い ま す

ので、お家
 う ち

で簡単
かんたん

に作れる
つく   

マスク
ま す く

の作り方
つく かた

をしょうかいしま

すので、ぜひチャレンジして、自分
じ ぶ ん

で作った
つく   

マスク
ま す く

をつけてみてくださ

い。マスクの作
つく

り方
かた

の動画
ど う が

については、リンクが貼
は

ってあるので、見
み

て

ください。 

けんこうかんさつをしよう 

 

一人一人
ひ と り ひ と り

のたいちょうかんりが

大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

体温
たいおん

を測り
は か り

、「健康
けんこう

観察
かんさつ

カード
か ー ど

」に記入
きにゅう

しましょう。 

 


