
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 外 出
がいしゅつ

できない中
なか

で，体
からだ

を動
うご

かすことがなかなか 難
むずか

しい毎日
まいにち

が続
つづ

いています。日頃
ひごろ

の生活
せいかつ

の中
なか

でできる運動
うんどう

にチャレンジしてみてはどうでしょうか。意識
いしき

してみることで， 体
からだ

を動
うご

か

すことができます。 

２０２０年
ねん

（令和
れ い わ

２年
ねん

） 

５月
がつ

８日
か

（金
きん

） 

福山
ふくやま

市立
し り つ

城東
じょうとう

中学校
ちゅうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

：中尾
な か お

 

新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

で，休校
きゅうこう

になりました。外出
がいしゅつ

が思
おも

うようにできず，しんどい思
おも

い

をしているかもしれせん。しかし，見方
み か た

を少
すこ

し変
か

えて「時間
じ か ん

がたくさんあるから， 

家
いえ

でこれをやってみよう！！」という発想
はっそう

の転換
てんかん

をして過
す

ごすのも一つの方法
ほうほう

 

ではないでしょうか。今
いま

できることを考
かんが

えて，時間
じ か ん

を大切に使えるといい 

ですね。学校
がっこう

が再開
さいかい

した時
とき

に，みなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

生活
せいかつ

の中
なか

でできる運動
うんどう

にチャレンジ！！ 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

と結果
け っ か

のお知
し

らせについて 

 今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

は，学
がっ

校医
こうい

関係
かんけい

の内科
ないか

・歯科
し か

・眼科
がんか

・耳鼻科
じ び か

 

については延期
えんき

になったことをお知
し

らせしています。 

学校
がっこう

再開後
さいかいご

の健康
けんこう

診断
しんだん

についても現時点
げんじてん

では未定
みてい

です。 

 毎年
まいとし

，学校
がっこう

では，自分
じぶん

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を知
し

るために， 

健康
けんこう

診断
しんだん

を実施
じっし

しています。その結果
けっか

から，病 院
びょういん

を 

受
じゅ

診
しん

した方
ほう

がよい場合
ばあい

，対象者
たいしょうしゃ

には受
じゅ

診
しん

のお知
し

らせを出
だ

しています。 

しかし，健康
けんこう

診断
しんだん

が実施
じっし

できていないので，治療
ちりょう

のお知
し

らせを出
だ

すことができません。 

 現在
げんざい

， 症 状
しょうじょう

がなくて，病 院
びょういん

の受診
じゅしん

が必要
ひつよう

ないという人
ひと

もいると思
おも

います。 

もし， 体
からだ

のことで何
なに

か心配
しんぱい

なこと（体 調
たいちょう

不良
ふりょう

などで病 院
びょういん

受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な場合
ばあい

）や 

むし歯
ば

で口腔内
こうくうない

に違和感
い わ か ん

があるなど，緊急性
きんきゅうせい

を感
かん

じていたら，まずは，かかりつけの病 院
びょういん

へ

連絡
れんらく

して，相談
そうだん

してみてください。よろしくお願
ねが

いします。 

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがち，そんな時
とき

は・・・ 
 臨時

り ん じ

休校前
きゅうこうまえ

は，学校
がっこう

へ登校
とうこう

して，授業
じゅぎょう

を受
う

けて，給 食
きゅうしょく

を食
た

べて，部活
ぶ か つ

をする，帰宅後
き た く ご

は自習
じしゅう

学習
がくしゅう

や自分
じ ぶ ん

の時間
じ か ん

を過
す

ごすなど，学校
がっこう

へ行
い

くことで，自然
し ぜ ん

に１日
にち

の生活
せいかつ

リズムが作
つく

れていたの

ではないでしょうか。しかし，臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

が続
つづ

き，生活
せいかつ

リズムがなかなかつかめないと思
おも

ってい

る人
ひと

もいるのではないかと思
おも

います。そんな時
とき

は，こんなことを心
こころ

がけてみてください。 

 朝
あさ

の 光
ひかり

には，「 新
あたら

しい１日
にち

が始
はじ

まった」ということを脳
のう

に知
し

らせ，体内
たいない

リズム 

をリセットする 働
はたら

きがあると言
い

われています。目
め

が覚
さ

めたら，カーテンを開
あ

け， 

部屋
へ や

の中
なか

に朝
あさ

の 光
ひかり

を入
い

れるようにしましょう。そうすることで，自然
しぜん

と生活
せいかつ

リズム 

が 整
ととの

ってくると言
い

われています。朝
あさ

，起
お

きたら顔
かお

を洗
あら

って，服
ふく

を着替
き が

えて，外
そと

に出
で

て５分
ふん

ほど朝日
あさひ

を浴
あ

びるのもよいかもしれません。生活
せいかつ

にメリハリがついて，リズムが 整
ととの

ってくると思
おも

います。 

 １日
にち

の生活
せいかつ

リズムが整
ととの

わなくて，しんどい毎日
まいにち

を過
す

ごしていると思
おも

いますが，何
なに

か１つでも心
こころ

 

がけ，毎日
まいにち

続
つづ

けてみると体
からだ

にもよいかもしれません。我慢
が ま ん

の連続
れんぞく

で，心
こころ

も体
からだ

も 

しんどくなっているかもしれませんが，窓
まど

を開
あ

けて外
そと

の空気
く う き

を部屋
へ や

へ取
と

り込
こ

んで， 

深呼吸
しんこきゅう

してみてください。心
こころ

が少
すこ

しほっと落
お

ち着
つ

くかもしれません。 

お手伝
て つ だ

い編
へん

 ちょこトレ編
へん

 

 

 

 

 

 

★雑巾
ぞうきん

がけ 

 廊下
ろ う か

，階段
かいだん

，窓
まど

などの雑巾
ぞうきん

がけをする。 

★お風呂
ふ ろ

そうじ 

 入浴後
にゅうよくご

のお風呂
ふ ろ

（バスタブ，床
ゆか

など）を 

たわしでこする。 

★布団
ふ と ん

干
ほ

し・布団
ふ と ん

たたき 

 天気
て ん き

のよい日
ひ

は，布団
ふ と ん

を干
ほ

して，布団
ふ と ん

たたきをしてみる。 

★お風呂
ふ ろ

でしゃがんで洗髪
せんぱつ

  

 お風呂
ふ ろ

で髪
かみ

の毛
け

 

を洗
あら

う時
とき

，下
した

に 

しゃがんでおこなう。 

 

足
あし

関節
かんせつ

，膝
ひざ

関節
かんせつ

，股
こ

関節
かんせつ

が柔軟
じゅうなん

になり， 

足
あし

の筋肉
きんにく

も鍛
きた

えられます。 

★お風呂
ふ ろ

で背中
せ な か

をタオルでゴシゴシ  

 背中
せ な か

を洗
あら

う時
とき

，タオルを使
つか

ってなるべく上下
じょうげ

に大
おお

きく 

背中
せ な か

をこする。２０回
かい

ゴシゴシすったら，手
て

を逆
ぎゃく

にして， 

左右
さ ゆ う

の肩
かた

関節
かんせつ

の動
うご

きに偏
かたよ

りが生
しょう

じないようにする。 

肩
かた

関節
かんせつ

がほぐれて，動
うご

きをよくします。 

足
あし

や腕
うで

をしっかり使
つか

うことができるので，関節
かんせつ

がやわらかく

なったり，筋肉
きんにく

が鍛
きた

えられたりと，全身
ぜんしん

の持久力
じきゅうりょく

アップにもつな

がります。 

家
いえ

のそうじなどをすることで，体
からだ

を動
うご

かす

ことができて， 

家
いえ

もきれいになって， 

一石
いっせき

二鳥
にちょう

！！ 

チャレンジしてみてください。 

他
ほか

にも日常
にちじょう

生活
せいかつ

でできる運動
うんどう

を探
さが

して，実践
じっせん

してみてください。 

日頃
ひ ご ろ

あまり意識
い し き

していない体
からだ

の動
うご

きが，運動
うんどう

につながっている 

かもしれません。 

★脳
のう

を目覚
め ざ

めさせるカギ：朝
あさ

の光
ひかり

 


