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 みなさんお元気
げ ん き

ですか。緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

により、学校
がっこう

再開
さいかい

が延期
え ん き

となり、みなさんに会
あ

える日
ひ

がまた遠
とお

くなって

しまいました。例年
れいねん

通
どお

りでない新学期
しんがっき

となり、いつも以上
いじょう

に疲
つか

れがたまっている人
ひと

もいるのではないでしょうか。

「ちょっと疲
つか

れたな。」と感
かん

じたらひと休
やす

みをしましょう。心
こころ

も体
からだ

も健
すこ

やかに過
すご

ごせるといいですね。 

 

 

 

 

休校中
きゅうこうちゅう

は、不要
ふ よ う

不急
ふきゅう

の外出
がいしゅつ

を控
ひか

え、家
いえ

の中
なか

で過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

くなります。この状態
じょうたい

が長期化
ちょうきか

したとき、家
いえ

の外
そと

に出
で

られないことによる心身
しんしん

への影響
えいきょう

が心配
しんぱい

されます。日本
に ほ ん

ストレスマネジメント学会
がっかい

による、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を維
い

持
じ

するための、活動
かつどう

を紹
しょう

介
かい

します。みなさん、ぜひ試
ため

してみましょう！ 

  

ほけんレター５月 
R２. ５. １１ 

富士市立東小学校 

ほ け ん し つ 

く 

鼻は
な

か
ら
吸す

っ
て
口く

ち

か
ら
長な

が

く
吐は

く 

腹
式

ふ
く
し
き

呼
吸

こ
き
ゅ
う

で
リ
ラ
ッ
ク
ス
。 

家 い
え

の
中 な

か

に
こ
も
っ
て
い
る
と
気
分

き

ぶ

ん

が

だ
ん
だ
ん
沈 し

ず

ん
で
き
ま
す
。
笑
顔

え

が

お

に
な

れ
る
こ
と
を
探 さ

が

し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

ら
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。おうちの人
ひと

や、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
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

にさわらない 

ようにしましょう。コップや食器
しょっき

、食
た

べ物
もの

、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
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

を教
おし

えてあげましょう。 

 

4. 誰
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

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

（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.がまんしないでね。 

もし身体
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

ごしましょう。 

学校保健委員会のお知らせ 

 

6月に学校保健委員会を行います。学年を問わず、保護者の方のご参加をお待ちしております。 

日時：6月 16日（火）3時間目 10：25～11：10 

場所：体育館 

講師：スクールカウンセラー 望月ひろみ 先生 

内容：メディアに関すること、聴き方に関すること 

 

9年間でのべ 1600人以上と面談、本年度

は中学校３校、小学校５校を担当されてい

ます。 


