
【９月の健康目標】 生活のリズムを取り戻そう 

＊保護者と一緒に読みましょう。                         令和４年 8月 30日 
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新型コロナウイルス  
引き続き基本的な感染症対策の徹底をお願いします。 

感染を拡大させないため、基本的な感染防止（必要な場面でのマスクの着用、 

手洗い、三密〔密接・密集・密閉〕の回避、換気）の徹底を心がけてください。 

  

  疲れが抜けない人へ 

 

    

 

  

 

 

 

 

ゆっくり呼吸法 

自律神経は、すべての内臓をコントロールしています。自律神経のバランスを整える方法として

「ゆっくり呼吸」があります。ゆっくり呼吸することは、とても重要です。 

★４秒で鼻からゆっくり息を吸う。 

★８秒かけて口からゆっくり息を吐く。５回続けて１分間ゆっくり呼吸法を  

やってみよう。ストレスや不安、緊張を感じやすい人には、特に有効です。 

手洗いの徹底 必要な場面でのマスク着用 こまめの換気 

食事の前やトイレの後、外から帰っ

てきた後、まず石鹸で手洗いを！手

についたウイルスを洗い流し、その

後に手指消毒をすると、さらに効果

があります。 

必要に応じてマスクを着用しま

しょう。屋外で距離が２ｍ確保

できる時や会話をしない時はマ

スク着用する必要はありませ

ん。マスクは、毎日清潔な物と

交換しましょう。また、すき間な

くマスクを着用しましょう。 

「密閉」空間にしないように、２方

向の窓やドアを開けておきましょ

う。また、1時間に1回は、窓を全

開にして空気の入れかえをしまし

ょう。 

夏休みが終わって学校が始まりました。体や心の調子はいかがで

すか？「早寝・早起き・朝ごはん」を心掛け、心身の健康管理に努

めましょう。まだまだ暑い日が続きますね。休み中に生活リズムが

乱れてしまった人は、生活リズムを立て直しましょう。1日の疲れ

を次の日に持ち越さないように、睡眠時間はしっかりと確保して体

調管理を行いましょう。 

 

 

 

 

自分を、家族を、みんなを

守るために今できることは 

（コロナをひろげないために） 

〇感染症予防を習慣にしよう 

〇免疫力を高めよう 

〇感謝の気持ちを忘れない 

〇 早起きから始めよう 

朝、光を浴びると夜眠気が来るようになります。 

〇食欲がなくても朝ご飯を食べましょう。 

食べられるものを少しでも食べましょう。 

〇暑くてもシャワーで済ませずに湯舟につかろう。 

心と体の疲れがとれます。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1535693018/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2thcnVuYWN1cmUuY28uanAvaG93dG9wYWdlMDIyLw--/RS=%5eADBzA71Ph5odRLKzoXhfxmjg582R70-;_ylt=A2Rivbhaf4dbcnMA3jAdOfx7


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちが生きていくうえで、睡眠はなくてはならないものです。さらに健康的で活動的な生活。病

気の予防などを考えると、質の高い睡眠を十分にとらなくてはなりませんが、現代人の生活は夜型化

しており、日本人の平均睡眠時間は50年前に比べると、約１時間も短くなっているといわれていま

す。最近の研究では、睡眠不足が生活習慣病を引き起こすこともわかってきました。さらに、睡眠不

足になると食欲を調整するホルモンに影響して食欲を増大させるため、肥満をまねくと考えられてい

ます。 


