
  

 

 

 

令和４年４月２８日 №２ 

相馬支援学校保健室 

 

4月 2９日（金）から５月８日（日）まで GW（ゴールデンウイーク）になります。あいだに学校
がっこう

の日
ひ

もあ

りますので、連休中
れんきゅうちゅう

も生活
せいかつ

リズムをくずさないようにすごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

毎朝
まいあさ

、太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びることで 体
からだ

のリズムを 整
ととの

え

て、「 体
からだ

」「 頭
あたま

」

「 心
こころ

」を元気
げ ん き

にす

るはたらきがあり

ます。 

寝
ね

ている間
あいだ

に、体
からだ

や頭
あたま

を休
やす

めたり、体
からだ

を育
そだ

てたりしていま

す。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

で、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

にな

ることも明
あき

らかにな

っているので、早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

取
と

るようにしましょ

う。 

眠
ねむ

っていた 頭
あたま

を目覚
め ざ

めさせて、

午前中
ごぜんちゅう

か ら 元気
げ ん き

に活動
かつどう

するため

のエネルギーに

なります。 

毎日体
まいにちからだ

を動
うご

かす

ことで、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が

育
そだ

ちます。家
いえ

のお

手伝
て つ だ

いをするなど、

少
すこ

しでも 体
からだ

を動
うご

か

せるといいですね。 

スマートフォンやゲーム

を長時間
ちょうじかん

使
つか

うことにより、

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れにつながっ

てしまいます。おうちの人
ひと

と

約束
やくそく

を決
き

めて使
つか

いましょう。 

 

 



 

 

                                                    

                                                   【保護者の皆様へ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                        ～５月１５日（日）まで、感染
かんせん

拡大
かくだい

防止
ぼ う し

重点
じゅうてん

対策
たいさく

期間
き か ん

です。～ 

                    

 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

して、自宅
じ た く

で過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

えたこともあり、S N S
えすえぬえす

やオンラインゲームなどの使用
し よ う

時間
じ か ん

がコロナ前
まえ

に比
く ら

べて長
なが

くなっているようです。 

 ゲームや動画
ど う が

のなかには、暴力
ぼうりょく

や性的
せいてき

な映像
えいぞう

がでてくるも

のもあります。刺激
し げ き

の強
つよ

い映像
えいぞう

を長
なが

い時間
じ か ん

みていると言葉
こ と ば

づ

かいや行動
こ うどう

が乱暴
らんぼう

になることもあるようです。ゲーム依存
い ぞ ん

が

ひどくなると日常
にちじょう

生活
せいかつ

にも影響
えいきょう

がでてしまいます。 

                              

連 休 中
れんきゅうちゅう

も、基本
きほん

をまもって、 

楽
たの

しくすごそう！ 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

 


