
令和３年５月６日（木）多那小学校保健室 

 

 コロナの中
なか

で、いろいろなことをがまんしながら、新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

でがんばっている毎日
まいにち

！ 

＜チェックしてみよう＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

＜原因
げんいん

＞ 

 

 

新
あたら

しい学年
がくねん

になり、１ヶ月
か げ つ

がたちました。自分
じ ぶ ん

なりの目標
もくひょう

にむかって、がんばるみなさんをみることがで

き、とてもうれしいです。ゴールデンウィークも終
お

わり、少
すこ

しなれてきたところで、心
こころ

も体
からだ

もつかれがで

てくるころです。そんな時
とき

こそ、正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムで、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

自分
じ ぶ ん

の心
こころ

にきいて

みよう！ 

□イライラしやすい   □食
た

べたくない 

□気
き

もちがしずんでいる □あまり笑
わら

わなくなった 

□やる気
き

がおきない   □夜
よる

ねむれない 

□集 中
しゅうちゅう

できない    □ものすごくつかれる  

□頭
あたま

やおなかがいたくなるなど体
からだ

の調子
ちょうし

がわるいことが多
おお

い 

１つでもチェックがついた人
ひと

は、心
こころ

が

おつかれ気味
ぎ み

です！こころの休
きゅう

けいを

お願
ねが

いします！ 

しっかりすいみんをとろう！ 

心
こころ

をやすませ、 

じゅう電
でん

しよう。 

しっかり食
た

べよう 

つかれている時
とき

こ

そ、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

。 

３食
しょく

しっかり！ 

すきなことをしよう 

気分
き ぶ ん

をかえよう！ 

いろいろなことに

チャレンジ！ 

たくさんわらおう 

友
とも

だちや家族
か ぞ く

と話
はなし

をした

り、おもしろいテレビを

見
み

たり！みんなでわらお

う！ 

そうだんしよう～とっても大切
たいせつ

なことです～ 

自分
じ ぶ ん

の中
なか

でためこまず、まわり

にたよろう！ 

みんなのまわりには、みんなの

みかたがたくさんいるよ！ 

レベルアップ 

勉強
べんきょう

？ 

けんか？ 

天気
て ん き

？ 

宿題
しゅくだい

？ 

しかられた？ 

習
なら

い事
ごと

？ 

どうしたらうまく

つきあえるかな？ 

★心
こころ

を元気
げ ん き

にするための

自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

をみつけて

みよう！自分
じ ぶ ん

の心
こころ

のSOS

にきづき、心
こころ

の休
きゅう

けいが

できる力
ちから

を身
み

に付
つ

けよう 



 

みなさんは毎日
まいにち

マスクをつけていますね。心地
こ こ ち

悪
わる

くて、苦
くる

しいし、はずしたくなる時
とき

もあると思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だから！マスクはとても大切
たいせつ

！苦
くる

しいけど、感染
かんせん

をひろめないために、これからも正
ただ

しくマスクをつけよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マスクを正
ただ

しくつけよう！ 
パート１ 

どうしてマスクをつけるの？マスクで本当
ほんとう

に感染
かんせん

をふせぐことができるの？ 

ウイルスはとても小
ちい

さく目
め

で見
み

ることはできません。

小
ちい

さくてウイルス１つ分
ぶん

では、マスクのあみ目
め

をとお

りぬけてしまいます。 

しかし！ウイルスは１つでは動
うご

くことができません。 

ウイルスに感染
かんせん

した人
ひと

がせきやくしゃみ、大きな声
こえ

を

出
だ

して、とびちるしぶき（飛
ひ

まつ）の中
なか

には、小
ちい

さな

ウイルスがいくつも入
はい

っています。ウイルスは１つで

は動
うご

けないので飛
ひ

まつの中
なか

でグループをつくります！ 

 

 

 

ウイルスグループは、大
おお

きくなり、マスクの穴
あな

を通
とお

りぬけることはできません。 

鼻
はな

マスクさんになってない

かな？ 

マスクの正
ただ

しいすて方
かた

でき

ているかな？ 

マスクの外側
そとがわ

をさわってい

ないかな？ 

外側
そとがわ

には、ウイルス

がついている可能性
かのうせい

があるよ！ 

マスクケースやビニール

ぶくろがあると安心
あんしん

！ 

ふくろの口
くち

をしっかりし

ばろう！ 

鼻
はな

からウイルスが体
からだ

の中
なか

へ入
はい

ってしまいます！ 

タナタナ元気
げ ん き

Week
う ぃ ー く

で「出
で

てきた！ひよこ」レベルをめざそう！ 

まだまだたまご 

レベル１ 

１５０点
てん

より 

低
ひく

い 

あと少
すこ

し 

レベル２ 

１５０点
てん

～ 

３００点
てん

 

わあ！われた 

レベル３ 

３００点
てん

より

高
たか

い 

出たきた！ 

ひよこ 

クリア 

３１５点
てん

満点
まんてん

 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で考
かんが

えました！ 
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