
手
て

洗
あら

い 

 

 ウイルスがついているところを触
さわ

ると、自分
じ ぶ ん

の手
て

にもウイルスがつきます。その手
て

で物
もの

を食
た

べたり、顔
かお

などを触
さわ

ってしまったりすると、

体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

ってしまいます。水
みず

だ

けではなく、石
せっ

けんを使
つか

ってよく洗
あら

いましょ

う。 

換気
か ん き

 

 

 空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをすることで、空気中
くうきちゅう

にたま

っているウイルスを外
そと

に出
だ

すことができます。 

 また、 新
あたら

しい空気
く う き

を入
い

れることで気分
き ぶ ん

もす

っきり、リフレッシュできます。 

マスク 

 

 鼻
はな

や口
くち

にウイルスが入
はい

るのを防
ふせ

いでくれる 

だけでなく、他
ほか

の人
ひと

への感染
かんせん

も防
ふせ

ぐことができ

ます。 

また、のどの乾燥
かんそう

を防
ふせ

いで、のどや器官
き か ん

を 

ウイルスから守
まも

ってくれます。 

睡眠
すいみん

 

 

 体
からだ

や 心
こころ

の疲
つか

れをとるのはもちろん、寝
ね

るこ

とで、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作
つく

り、免 疫 力
めんえきりょく

を高
たか

める 働
はたら

き

をもつ、「成 長
せいちょう

ホルモン」がたくさん出
で

ます。 

（免 疫 力
めんえきりょく

とは、病気
びょうき

と 戦
たたか

う 力
ちから

のことを言
い

い

ます。）早寝
は や ね

早
はや

起
お

きも 心
こころ

がけましょう！ 

食事
しょくじ

 

 

 体
からだ

をつくる赤
あか

、エネルギーとなる黄
き

、調子
ちょうし

を

整
ととの

える 緑
みどり

。３ 色
しょく

それぞれに役割
やくわり

があります。 

 元気
げ ん き

な 体
からだ

をつくるために、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

は欠
か

かせません。 

そして、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

と毎日
まいにち

３ 食
しょく

食
た

べましょう。 

運動
うんどう

 

 

 運動
うんどう

をすることで体 力
たいりょく

がつき、病気
びょうき

にかか

りにくい 体
からだ

をつくることができます。 

また、夜
よる

ぐっすりと眠
ねむ

れたり、心臓
しんぞう

や肺
はい

など

の内臓
ないぞう

も強
つよ

くなったりします。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 新型
しんがた

コロナウイルスの影 響
えいきょう

で、臨時
り ん じ

休 校
きゅうこう

が続
つづ

いています。 

学校
がっこう

で勉 強
べんきょう

ができなかったり、お友達
ともだち

と遊
あそ

ぶことができなかったり…。いつもと違
ちが

う生活
せいかつ

をしな

くてはならず、ストレスや疲
つか

れがたまっている人もいるのではないでしょうか。 

しかし、このお休
やす

みはみなさんの 命
いのち

を守
まも

るための大切
たいせつ

なお休
やす

みです。全員
ぜんいん

そろって元気
げ ん き

に会
あ

える

日
ひ

を楽
たの

しみに、今
いま

は色々
いろいろ

なことを少
すこ

しだけがまんして、お家
うち

で安全
あんぜん

に過
す

ごしましょう。 

令 和 ２ 年 ５ 月 １ 日 

練馬区立開進第三小学校 

校  長 岡部 良美 

養護教諭 佐藤 智美 

家
いえ

でも学校
がっこう

でもできる コロナウイルス
こ ろ な う い る す

や感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

（大切
たいせつ

なこと） 

①  

健康
けんこう

観察
かんさつ

カードの記入
きにゅう

はしっかりできていますか？ 

休 校 中
きゅうこうちゅう

も毎日
まいにち

欠
か

かさずにしっかりと検温
けんおん

を 行
おこな

っ

てください。３７度
ど

を超
こ

える熱
ねつ

がある、咳
せき

やのどの

痛
いた

みなどの風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

がある、「あれ？いつもとち

ょっと様子
よ う す

がちがうかな？」と感
かん

じた時
とき

には、がま

んせず、すぐにお家
うち

の人
ひと

に言
い

いましょう。 

毎日
ま い に ち

、健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

をしっかり行
おこな

いましょう！ 



１ 不安
ふ あ ん

になるのは、当然
とうぜん

のこと。 

  いつもとちがう 状 況
じょうきょう

のなかで、悲
かな

しくなったり、不安
ふ あ ん

になったり、混乱
こんらん

したり、イ

ライラしたり思
おも

ったりするのは、当然
とうぜん

のことです。あなたはひとりではありません。お

父
とう

さんやお母
かあ

さん、先生
せんせい

など信頼
しんらい

できる人
ひと

と、お話
はな

しましょう。疑問
ぎ も ん

に思
おも

うことがあっ

たら聞
き

きましょう。正
ただ

しい情 報
じょうほう

を聞
き

くことは、あなたや家族
か ぞ く

、周
まわ

りの友達
ともだち

を守
まも

ることに

もつながります。 

 

２ 自分
じ ぶ ん

と周
まわ

りの人
ひと

を守
まも

るために。 

  石
せっ

けんを使
つか

って、よく手
て

を洗
あら

いましょう。２０ 秒
びょう

以上
いじょう

かけて洗
あら

うのが、効果的
こ う か て き

です。 

 むやみに顔
かお

をさわらないようにしましょう。コップや食器
しょっき

、食
た

べ物
ｍの

、飲
の

み物
もの

を、他
ほか

の人
ひと

とシェアしてはいけません。 

 

３ 一人
ひ と り

ひとりが、感染
かんせん

を防
ふせ

ぐリーダーになろう。 

  咳
せき

エチケットや正
ただ

しい手
て

洗
あら

いなど、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の方法
ほうほう

を学
まな

んだら、おうちの人
ひと

や友達
ともだち

、

とくに 弟
おとうと

や 妹
いもうと

など小
ちい

さな子
こ

どもたちに、その方法
ほうほう

を見
み

せて教
おし

えてあげましょう。 

 

４ だれでも感染
かんせん

してしまう可能性
か の う せ い

があります。 

  新型
しんがた

コロナウイルス（COVID-19）には、誰
だれ

でもかかってしまう可能性
か の う せ い

があります。 

 住
す

んでいるところや民族
みんぞく

、年齢
ねんれい

、性別
せいべつ

、障
しょう

がいなどは関係
かんけい

ありません。具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなっ

てしまった人
ひと

に対
たい

して、非難
ひ な ん

するようなことを言
い

ったり、いじめたりしてはいけません。 

 

５ がまんしないで伝
つた

えてね。 

  もし身体
か ら だ

や 心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなったら、おうちの人
ひと

や面倒
めんどう

を見
み

てくれているおとなの人
ひと

に伝
つた

えましょう。そして、身体
か ら だ

の具合
ぐ あ い

が悪
わる

いときには、外
そと

に出
で

ずに家
いえ

の中
なか

で過
す

ごしてね。 

 

 休 校
きゅうこう

が続
つづ

き、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるかもしれません。 

 １日
にち

３回
かい

のバランスのとれた食事
しょくじ

・早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・適度
て き ど

な運動
うんどう

がとても大切
たいせつ

ですが、    

今回
こんかい

はメディアとの付
つ

き合
あ

い方
かた

も、考えてみてほしいと思
おも

います。 

学校
がっこう

が始
はじ

まる前
まえ

にもう一度
い ち ど

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し、 整
ととの

えておきましょう。 

 

 

②  生活
せいかつ

リズムは乱
みだ

れていませんか？ 

今
いま

だからこそ・・・ 

家族
か ぞ く

との楽
たの

しい食事や会話
か い わ

、勉 強
べんきょう

、読書
どくしょ

など 

いつもはゆっくりできないことをして 

リラックスしておうち時間
じ か ん

を楽
たの

しめるように工夫
く ふ う

してみましょう。 

 

子
こ

どもたちへ（公 共
こうきょう

財団
ざいだん

法人
ほうじん

ユニセフ協 会
きょうかい

ホームページより） 


