
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
① 学校

がっこう

を休
やす

む期間
き か ん

 熱
ねつ

が出
で

た次
つぎ

の日
ひ

から 5日
にち

間
かん

休
やす

む  

インフルエンザ～熱
ねつ

が下
さ

がって２日
にち

以上
いじょう

たったら 

  新型
しんがた

コロナウイルス感 染 症
かんせんしょう

～ 症 状
しょうじょう

がなくなって１日以上
いじょう

たったら 

② 一緒
いっしょ

に住
す

んでいいる人が、インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス

感 染 症
かんせんしょう

にかかっても、元気
げ ん き

なら学校
がっこう

に来
き

ていい。 

③ インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感 染 症
かんせんしょう

にかからないように 

するには、早
はや

ね早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんをたべ、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いと感
かん

じ

たらおうちの人
ひと

や学校
がっこう

の先生
せんせい

に知
し

らせ、 体
からだ

を休
やす

めることが大切
たいせつ

です。 
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身 長
しんちょう

・ 体 重
たいじゅう

の 測定
そくてい

、 視力
しりょく

検査
け ん さ

、 聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

が 終
お

わ り

検査
け ん さ

結果
け っ か

を配
くば

りました。目
め

の

見
み

え方
かた

がよくなかったり、耳
みみ

の聞
き

こえがよくなかったりす

ると、先生
せんせい

や友
とも

だちが話
はな

して

いることがよくわかりませ

ん。どれくらい良
よ

くないのか、

病 院
びょういん

でくわしく調
しら

べてもら

いましょう。 

あなたにとって 

健康
けんこう

とは・・ 

① 元気
げ ん き

がでますか？ 

② 夜
よる

ぐっすりねむれて

いますか？ 

③ 朝
あさ

すっきり目
め

がさめ

ますか？ 

④ ご飯
はん

がおいしく食
た

べ

られますか？ 

⑤ 毎日
まいにち

いやな気持
き も ち

をが

まんしていません

か？ 

毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごす

には、夜
よる

10時
じ

までにね

て、朝
あさ

７時
じ

くらいまで

に起
お

き、朝
あさ

ごはんを食
た

べる。それを休
やす

みの日
ひ

も同
おな

じようにする。そ

うすると、自分
じ ぶ ん

で健康
けんこう

な 体
からだ

を作
つく

ることができ

ます。 

新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
か ん せ ん し ょ う

とインフルエンザは同
お な

じになりました。 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

毎日
まいにち

、元気
げ ん き

で楽
たの

しく過
す

ごしていますか？ 

朝
あさ

、なかなか起
お

きられなくて学校
がっこう

に来
く

るのが

遅
おそ

くなりそうになったり、朝
あさ

ごはんが食
た

べら

れなかったりしていませんか？ 

 生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるには、まず決
き

まった

時間
じ か ん

に起
お

きることから始
はじ

めてみましょう。 

 人
ひと

によってちがいますが、家
いえ

を出
で

る 1

時間前
じ か ん ま え

に起
お

きると、朝
あさ

ごはんを食
た

べ、うんち

をする時間
じ か ん

がありますよ。さあ、あなたは

何時
な ん じ

に起
お

きれば、いいですか？ 

毎日
ま い に ち

 楽
た の

しく過
す

ごす準備
じ ゅ ん び

はできてますか？ 

起
お

きる時
じ

間
かん

が決
き

まったら、ねる

時間
じ か ん

も決
き

めましょう。8～１０時間
じ か ん

はねむって、体
からだ

と 心
こころ

の疲
つか

れを取
と

り

ましょう。 

起
お

きる時
じ

間
かん

    ねる時間
じ か ん

 

朝
あさ

6時
じ

 8時間
じ か ん

  夜
よる

10時
じ

 

朝
あさ

6時
じ

 9時間
じ か ん

  夜
よる

9時
じ

 

朝
あさ

6時
じ

 10時間
じ か ん

 夜
よる

8時
じ

 

さあ、あなたは何時
な ん じ

にねて何時
な ん じ

に

起
お

きますか？ 

あつさ対策
た い さ く

（熱中症
ねっちゅうしょう

）対策
た い さ く

を始
は じ

めましょう！ 

マスクをはずして 


