
 

 
 

 

 ゴールデンウイークは楽
たの

しかったですか？学校
がっこう

での過
す

ごし方
かた

もコロナ前
まえ

に戻
もど

ってきました。

マスクを外
はず

して自分
じ ぶ ん

の顔色
かおいろ

をチェックしてみましょう。顔色
かおいろ

はいいですか？目
め

の下
した

に「くま」

はできていませんか？元気
げ ん き

がないなと感
かん

じた人は自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

しましょう。睡眠
すいみん

はしっ

かりとれていますか？朝
あさ

ごはんはバランスよく食
た

べていますか？排便
はいべん

は毎日
まいにち

ありますか？

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の過
す

ごし方
かた

がみんなの体
からだ

を作
つく

り、じょうぶにします。 

 

じょうぶなからだというのは？ 

        ➡毎日
まいにち

、元気
げ ん き

ですごすことのできるからだのことです。 

       病気
びょうき

にかかりにくく（免疫力
めんえきりょく

がある）、かかっても早
はや

く治
なお

ること（防衛
ぼうえい

体
たい

力
りょく

があると言
い

います）ができます。 

 じょうぶなからだになるには次
つぎ

の

３つが大切
たいせつ

です。  

１：毎朝
まいあさ

決
き

まった時間
じかん

に起
お

きる。 

２：朝
あさ

ごはんを食
た

べる。朝
あさ

ごはんにはいろんな働
はたら

きがあり

ます。下
した

の内容
ないよう

を読
よ

んでね。 

３：運動
うんどう

をする。昼間
ひ る ま

に体
からだ

をしっかり動
うご

かすとぐっすり寝
ね

る

ことができます。 
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５
月
の
保
健
目
標 

か
ら
だ
を
じ
ょ
う
ぶ 

に
し
よ
う 

免疫力
めんえきりょ く

を高
たか

め日中
にっちゅう

の元気
げ ん き

を作
つ く

る朝食
ちょうしょく

を見直
み な お

してみよう！！（お家
う ち

の人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

に読
よ

んでね） 

１：朝 食
ちょうしょく

は食
た

べるだけでなくその内容
ないよう

も大切
たいせつ

です。 

おかずのある朝
あ さ

ごはんん たべると脳
の う

ごんチンとと働
んたら

ごき、午前中
はぜ んち ゅ う

ごのパフォーマとスが上
あ

ごがります。学習
がくしゅう

ご 運動
う ん ど う

ごに

より刺激
し げ き

ごが入
んい

ごり新
あた

ごしい脳
の う

ごの回路
か い ろ

ご（脳
の う

細胞
さ いぼ う

ご 神経
しんけい

細胞
さ いぼ う

ご） 作
つ く

ごろうとしても材料
ざいりょう

ごがなくてん作
つ く

ごままんん。その

材料
ざいりょう

ごん赤色
あかいろ

ご（タとパク質
し つ

ご）黄色
き い ろ

ご（糖質
と う し つ

ご 脂質
し し つ

ご）緑色
みどりいろ

ご（ さい）などのすべての栄養
えいよ う

ごです。材料
ざいりょう

ごがあると

新
あたら

しい回路
か い ろ

ができます。は飯
んん

だけパとだけでの朝食
ちょうしょく

ん材料
ざいりょう

が不足
ふ そ く

し回路
か い ろ

 作
つ く

ることんできまんん。 

２：朝 食
ちょうしょく

をとると体
からだ

の自律
じ り つ

神経
しんけい

のスイッチがスムーズに切
き

り替
か

わり、免疫力
めんえきりょく

も UP 

自律
じ り つ

神経
しんけい

ごとん内臓
ないぞう

ご、血管
け っかん

ごなどの働
んたら

ごき ンとローーしし、体内
たいない

環境
かんきょう

ご 整
ととの

ごえる神経
しんけい

ごです。日中
にっちゅう

ごによく働
んたら

ごく

交感神経
こ う かん しんけい

ごと夜間
 か ん

ごよく働
んたら

ごく副交感神経
ふ く こ う か ん しん け い

ごの二つがあります。朝食
ちょうしょく

ご 取
と

ごらないで活動
か つ ど う

ごすると交感神経
こ う かん しんけい

ごにうまく切
き

ごり

替
か

えが出来
で き

ずにボーとしたり、気持
き も

ちも上
あ

がらず集中力
しゅうちゅうりょく

も落
お

ちてしまいます。 

３：毎朝
まいあさ

朝 食
ちょうしょく

の後
あと

に排便
はいべん

する習慣
しゅうかん

つける。朝食後
ちょうしょくご

、排便
はいべん

がでるようになると腸内
ちょうない

環境
かんきょう

も整
ととの

います。 

朝
あさ

ごはんをしっかりたべて、排便
はいべん

習慣
しゅうかん

を身
み

につけて免疫力
めんえきりょく

を強
つよ

くしていきましょう。 



 5 月 8 日よりコロナウイルス感染症
かんせんしょう

による行動
こ う ど う

制限
せいげん

がなくなりました。しかしコロナウイルスが

なくなったわけではありません。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で感染
かんせん

防止
ぼ う し

対策
たいさ く

をしていきましょう。 

＊毎日
まいにち

学校
がっ こ う

に持
も

ってくるもの ・ハンカチ（毎日
まいにち

きれいなハンカチを持
も

ってきましょう） 

      ・マスク 2枚
まい

（ビニール袋
ぶくろ

に入
い

れてランドセルに入
い

れます） 

 これからも続
つづ

けることは５つあります 

１：体調
たいちょう

がよくないとき（発熱
はつねつ

・咽
いん

頭痛
と う つ う

・咳
せき

など）は無理
む り

をしないで自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

する。 

２：教室
きょうしつ

の換気
か ん き

にいつもするように気
き

をつける。 

３：手
て

洗
あら

いをする。手
て

洗
あら

いのタイミングは教室
きょうしつ

に入
はい

る前
ま え

・トイレの後
あ と

・給食
きょうしょく

の前
ま え

と後
あ と

などです。 

４：体調
たいちょう

の悪
わる

い時
と き

は、休
やす

んだり咳
せき

エチケットに気
き

をつける。（マスクをつける。ハンカチやティッシュ

やハンカチで口
く ち

や鼻
はな

をおさえる。） 

５：掃除
そ う じ

を丁寧
ていねい

にして清潔
せいけつ

で気持
き も

ちのよい教室
きょうしつ

で過
す

ごすようにする。 

 

 

 

コロナ禍
か

で子
こ

どもの視力
しりょく

低下
て い か

がすすんでいるというニュースを見
み

たことがありますか？ 

荻野
お ぎ の

小学校
しょうがっこう

でも 4月
がつ

に視力
しりょく

測定
そくてい

を行
おこな

い、視力
しりょく

の悪
わる

い人
ひと

がふえたと感
かん

じています。そこで

毎月
まいつき

のほけんだよりに「目
め

について」のいろんなことをのせることにしました。大
たい

切
せつ

な

目
め

のことを勉強
べんきょう

していきましょう。 

第
だい

1回目
か い め

はABCDで分
わ

かる見
み

え方
かた

の基準
きじゅん

 についてです 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この頃
ごろ

気
き

になるみんなの視力
しりょく

について 

【Ａ：1．0以上
いじょう

】 

 一番
いちばん

後
うし

ろの席
せき

でも、黒板
こくばん

の文字
も じ

は、見
み

える。 

 

 

 

 

 

【Ｂ：0.7～0.9】 

 後
うし

ろの方
ほう

の席
せき

でも、黒板
こくばん

の文字
も じ

は見
み

えます。ですが、近視
き ん し

の始
はじ

まりとも考
かんが

えられるため念
ねん

のため病院
びょういん

受診
じゅしん

をおすすめします。 

【Ｃ：0.3～0.6】 

 黒板
こくばん

の文字
も じ

が、見
み

えにくくなる。近視
き ん し

以外
い が い

の病気
びょうき

も考
かんが

えられ

るため、病院
びょういん

受診
じゅしん

するようにしましょう。 

【Ｄ：0.2以下
い か

】 

 前
まえ

の方
ほう

の席
せき

でも、黒板
こくばん

の文字
も じ

が見
み

えづらい。 

病院
びょういん

受診
じゅしん

が必要
ひつよう

です。 


