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 休校が延長され 5/31 までとなりました。毎日どのように過ごしていますか？ 

担任の先生から健康状態や課題の進行状況について電話があったり、学校から郵

送で課題が送られてきているかと思います。 

 時間がある今、ひとりひとり「自分なりの予定を組める」と考えるのもひとつ

です。お天気が良い季節になってきます。生活リズムを整えて、健康に、元気に、

過ごしてくれることを願っています。 

 

 

 

 

 休校中の健康管理のため健康観

察票を追加配布します。毎日決ま

った時間に熱を測って、咳がない

か、のどは痛くないか、丁寧に自分

の身体を観察してください。 

 

 

 

 

 

上の症状がみられたときには、自宅で療養し、かぜ症状や 4 日以上発熱が続く場

合、強いだるさや息苦しさがある場合は帰国者・接触者相談センターに相談しその指

示に従うようにしましょう。 

休校中、家ですごすときに。大切な 5つのこと。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 咳・のどの痛みなどの風邪症状、発熱や倦怠感 

生徒のみなさんへ 

①免疫力を高めるため、規則正しい十分な睡眠、適度な運動や

バランスの取れた食事をとる 

②こまめな手洗い、咳エチケット ③しっかり換気を意識して 

④今はむやみに外出せず、自宅で

楽しみを見つけてすごす 
⑤困ったときにはおうちの方や、

学校の先生に相談する 



 

 

 

 

 感染拡大を防止するために、ひとりひとりが不要不急の外出を自粛し、他者との接触を 8

割程度減らすことが必要とされています。一方で、心身の健康を維持するうえでは体を動かす

ことも必要です。感染拡大を防止しつつ、安全にウォーキングやジョギングに取り組めるよう

スポーツ庁よりポイントがまとめられています。（4/27 付資料 5） 

  

 〇屋内（自宅）で行える運動やスポーツ 

  ・ストレッチ ・筋トレ ・彦工体操  

  ・スクワット ・ラジオ体操 など 

  

そのほか、下記のサイトが紹介されています。 

    

ロコモを防ぐ運動「ロコトレ」 

（公益社団法人日本整形外科学会：ロコモチャレンジ！推進協議会） 

（参考）ロコモ ONLINE ロコトレ https://locomo-joa.jp/check/locotre/ 

緊急事態宣言下の運動不足解消法「生活アクティブ体操」 

（公益財団法人 健康・体力づくり事業財団） 

（参考）緊急事態宣言下の運動不足解消法 

http://www.health-net.or.jp/etc/undoulist.html 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

忘れないで、周囲の人への思いやり（エチケット） 

外出自粛要請の中で外出している人は、食料品の買い出しや通院等、やむを得ない

理由がある人が大半です。こうした人たちから見れば、通常と比べて呼気が激しくな

りやすい運動をしている人との接触を不安に思う人もいます。高齢者や基礎疾患を持

っている人もいます。外で運動するときには、周囲の人への思いやり、配慮を忘れな

いようにしましょう。 

http://www.health-net.or.jp/etc/undoulist.html

