
 

 

 

 

令和2年 4月 長池小学校 ほけんしつ✿ 

 

突然
とつぜん

の臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

から、もう少
す こ

しで 2 か月
げつ

が経
た

ちます。最初
さ い し ょ

は慣
な

れなかったと思
おも

いますが、休校
きゅうこう

が予想
よ そ う

以上
い じ ょ う

に 長引
な が び

にき、今
いま

には、毎日家
まい ちいえ

に いここと 慣
な

にれいいこ人
ひ と

にもいこのではないでしょうか。学校
が っ こ う

にが再開
さいかい

にされた

時
と き

 、朝
あ さ

起
お

きられない、なんか体
からだ

がだこい、という風
ふ う

 なっいもおかしくないと思
おも

います。 

コロナウイルス かからないため も、また、学校
が っ こ う

にが再開
さいかい

にした時
と き

に 、元気
げ ん き

にいっいい活動
か つ ど う

にができこよう すこ

ため も、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけいください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

学校
が っ こ う

が始
は じ

まった時
と き

 、みなさんの元気
げ ん き

な顔
か お

を 

見
み

られこことを楽
た の

しみ しいいます♪ 

よる 

・朝
あ さ

、光
ひかり

をあびる ・朝
あ さ

ごはんを食
た

べる ・活動的
か つ ど う て き

にすごす 

・夜
よ る

ごはんを食
た

べる ・お風呂
ふ ろ

に入
はい

る ・早
はや

く寝
ね

る 

朝日
あ さ ひ

を あび、ずれてしまった

体内
たいない

時計
ど け い

を リセット。起
お

をきた 、

まず、カーテン 開
あ

けましょう。 

朝
あ さ

をははを 食
た

をるる 、脳
の う

を 

エネルギーが補給
ほ き ゅ う

をされて、

活動
か つ ど う

のスイッチが入
はい

ります。 

少
す こ

をし体
か だ

を 動
う は

をかしたり、頭
あたま

を 使
つ か

をって

活動
か つ ど う

を 勉強
るをきょう

を したりするこ で、ちょ

うどよく疲
つ か

れて、夜
よ る

ぐっすり眠
ねむ

れます。 

食事
し ょ く じ

を よって、胃腸
い ち ょ う

をが活発
か っ ぱ つ

を 

動
う は

をき、寝
ね

をつきが悪
わ る

をくなるので、

遅
お そ

くな ないうち 食
た

るましょう。 

寝
ね

をる少
す こ

をし前
ま え

を 体
か だ

を 温
あたた

をるる

こ で、寝
ね

をつきがよくなり、

ぐっすり眠
ねむ

れます。 

夜更
よ ふ

をかしが習慣
しゅうかを

を なってしまっ

ている人
ひ  

をは、前日
ぜ を じ つ

をより 30分
ぷを

早
はや

く寝
ね

るこ か 始
は じ

るましょう。 

ひる あさ 


