
 

 

 

    休 校
きゅうこう

のあいだ、みなさんどうすごしていますか？元気
げ ん き

にしてい        

ますか？ストレスはたまっていませんか？ずっと家
いえ

にいると、  

気分
き ぶ ん

もどんよりしてしまう人
ひと

もいるかもしれません。そんなとき

は、ストレッチなどの家
いえ

でできる運動
うんどう

をしてみましょう。外
そと

に出
で

て太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびるだけでもストレス解 消
かいしょう

になりますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆免疫力
めんえきりょく

を高
た か

めるには☆ 

 ①よくねる      ②バランスのよい食事
しょくじ

をする  ③よく笑
わら

う 

 

 

 

 

 

④ストレッチをする 

 
みなさんの 体

からだ

にはウイルスと 戦
たたか

ってくれる「免疫力
めんえきりょく

」がありま

す。よくねて、よく食
た

べて、よく笑
わら

って、体
からだ

を動
うご

かして、免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

めてくださいね！ 

どうしても学校
がっこう

が休
やす

みだと、おそねおそおきになってしまいがち

です。起
お

きる時間
じ か ん

とねる時間
じ か ん

は、学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じ時間
じ か ん

にしまし

ょう。 

令和
れ い わ

２年
ねん

４月休校号
きゅうこうごう

① 
流 ⼭
ながれやま

市⽴
し り つ

向
むかい

⼩⾦
こ が ね

⼩ 学 校
しょうがっこう

 
保健室
ほ け ん し つ

 


