
                                                  

   

 

全国的
ぜ ん こ く て き

に、新型
し んが た

コロナウイルスにかかる人
ひ と

が減って
へ   

、学校
が っ こ う

でも少し
す こ   

ずつできることが増えて
ふ   

き

ました。ここで予防
よ ぼ う

する気持ち
き も  

がゆるみすぎないように、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしながら過
す

ごしましょう。 

感染
か ん せ ん

しないためにできること 

〇こまめに手
て

を洗
あら

う 

〇マスクで守
まも

る 

（ウイルスを体
からだ

に入
い

れない） 

〇免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

〇空
くう

気
き

を入
い

れ替
か

える 

感染
か ん せ ん

させないためにできること 

〇家
いえ

で健康
けんこう

観察
かんさつ

をする 

〇具
ぐ

合
あい

が悪
わる

いときは家
いえ

で休
やす

む 

〇咳
せき

エチケットを守
まも

る 

（ウイルスを飛
と

ばさない） 

〇人
ひと

との距離
き ょ り

をとる 
 

＊＊「こどもが考えた
か ん が     

気持ち
き も  

を楽
ら く

にする２３の工夫
く ふ う

」＊＊ 

「コロナのせいでもそうでなくても、人
ひと

はさまざまなストレスの中
なか

で生活
せいかつ

をしています。ストレスを

感じた
か ん     

とき、あなたはどんなことをして気持ち
き も  

を楽
らく

にしていますか？」という質問
しつもん

に子ども
こ   

が答えた
こた    

も

のの中
なか

からいくつか紹介
しょうかい

します。自分
じ ぶ ん

に合う
あ  

気持ち
き も  

を楽
らく

にする方法
ほうほう

が見
み

つかるといいですね。 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

  ＊くわしくは、国立
こくりつ

成育
せいいく

医療
いりょう

研究
けんきゅう

センターHPに出
で

ています。こちらをどうぞ↓ 

https://www.ncchd.go.jp/center/activity/covid19_kodomo/report/cxc05_coping20210525.pdf 
 

＊＊ けがなく、元気
げ ん き

に過
す

ごすために ＊＊ 

【練習前
れんしゅうまえ

】 ☆睡眠
すいみん

をしっかりとる 

                            ☆朝
あさ

ごはんを食べる
た   

  

                              ☆つめを切って
き   

おく 

                              ☆準備
じゅんび

運動
うんどう

（ウォーミングアップ）をする 

【練習中
れんしゅうちゅう

】 ☆具合
ぐ あ い

が悪く
わる  

なったら、無理
む り

をしない 

                            ☆ふざけない 

【練習後
れんしゅうご

】 ☆整理
せ い り

運動
うんどう

（クールダウン）をする 

                            ☆汗
あせ

をふいてせいけつにする 
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運動会
うんど うかい

まであと 10日
か

 

９月
がつ

の時
とき

よりも、運動
うんどう

することが増えて
ふ   

きます。「早
はや

ね早
はや

起き朝
お   あ さ

ごはん」

を今
いま

までよりも意識
い し き

をして、体調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。 

https://www.ncchd.go.jp/center/activity/covid19_kodomo/report/cxc05_coping20210525.pdf


〇テレビやゲームの画面
が め ん

は、長時間
ちょうじかん

続けて
つづ     

見ない
み   

ようにしまし

ょう。 

〇ゲームをする時
とき

は、１日
にち

１時間
  じかん

までにしましょう。 

〇意識
い し き

してまばたきをしましょう。 

＊＊ 気温差
き お ん さ

の大きい
お お     

季節
き せ つ

 服装
ふ く そ う

で調節
ち ょ う せ つ

を ＊＊ 

秋
あき

は、日々
ひ び

の気温差
き お ん さ

が大きな
おお     

時期
じ き

です。お天気
 て ん き

のいい日
ひ

は 

特
とく

に、朝夕
あさゆう

と日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

が大きく
おお     

、１日
  にち

の最高
さいこう

気温
き お ん

が 25 

℃をこえる暑い
あつ   

日
ひ

もあります。また、雨
あめ

の日
ひ

には昼間
ひ る ま

でも 15 

℃くらいまでしか上
あ

がらない日
ひ

もあります。そんな日
ひ

は上着
う わ ぎ

を

着て
き  

も寒く
さむ  

感じる
かん     

かもしれません。下着
し た ぎ

や上着
う わ ぎ

でコントロール

をして、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

 

＊＊ 目
め

にやさしい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけよう ＊＊ 

〇本
ほん

やノートから目
  め

を 30cm以上
いじょう

離しましょう
はな         

。 

〇背筋
せ す じ

を伸ばして
の    

、姿勢
し せ い

に気
き

をつけましょう。 

〇部屋
へ や

を明るく
あか     

しましょう。 

〇１時間
  じかん

くらいで、10分
ぷん

ほどの休
きゅう

けいをとりましょう。 
 

〇前がみ
まえ     

は、目
め

にかからないようにしましょう。 

〇目
め

を休ませる
やす       

ために、すいみんを十分
じゅうぶん

とりましょう。 

〇バランスのよい食事
しょくじ

で、目
め

にも栄養
えいよう

を与えましょう
あ た         

。 

〇遠く
とお  

の景色
け し き

をながめて、目
め

の筋肉
きんにく

をリラックスさせましょう。 
 

 

 

虹彩
こうさい

に開いた
あ   

穴
あな

で、ここ 

から光
ひかり

が入
はい

ってきます。 

瞳孔
どうこう

の大きさ
おお    

を調節
ちょうせつ

して、 

目
め

に入る
はい  

光
ひかり

の量
りょう

を調節
ちょうせつ

し 

ます。 

光
ひかり

を感じ取る
かん   と   

「桿体
かんたい

細胞
さいぼう

」と 

色
いろ

を感じ取る
か ん  と   

「錐体
すいたい

細胞
さいぼう

」が 

あります。 

目
め

で読み取った
よ  と   

像
ぞう

を 

脳
のう

に伝
つた

えます。 

網膜
もうまく

の中
なか

でも特
とく

に「錐体細
すいたいさい

 

胞
ぼう

」がたくさん集まって
あつ      

い 

て、ものを精密
せいみつ

に見る
み  

こと 

ができます。 

どうこう 

こうさい 

もうまく 

ちゅうしんか 

ししんけい 


