
生活リズムを整える 

平日はたくさん眠れないから、休日にたくさん眠れればいいの？⇒睡眠は、貯められません！ 

それどころか休日に眠りすぎてしまうと体内リズムがくるい、朝起きられなかったり、昼間にボーっとし

てしまうこともあります。 

            

        ※スポーツだけが運動じゃない！ 

 身近なところに、気軽にできる運動がたくさんあります。「犬の散歩」

「買い物」「家のお手伝い」も運動です！「エスカレーターではなく 

     階段を使う」等、工夫次第でもいろいろありますね！                            

 

 
緑がまぶしく、とてもさわやかな季節になりました。外に飛び出して行きたくなる季節…。でも、新型コロ

ナウイルス感染症は治まる気配がありません。不要不急の外出は避け、感染が拡がらないように、一人ひとり

が責任ある行動をとらなければなりませんね。毎日の健康観察と規則正しい生活を送ることに今まで以上に注

意をはらい、感染予防に努めるよう心がけましょう。 

 

５月の保健目標  感染症対策を一人ひとりがしっかり行う！！ 

 

                 

体力や病気を予防する力をつけるため 

にも、生活リズムを整えることは大切 

です。こんな時だからこそメリハリを 

つけた生活をしましょう。 

☆早寝早起きをしよう！ 

 １日の疲れをいやす最大の休息は睡眠です。 

 睡眠には、昼間おこった出来事を記憶したり、脳や体を休める大事な役割があります。骨や筋肉が成長するた

めに一番必要なホルモンが出るのも、睡眠中です。（寝る子は育つという言葉もありますね…） 

中学生は最低でも７時間以上寝ると睡眠の１番良い効果が期待できると一般的に言われています。 

 

 

 

 

☆バランスの良い食事を心がけよう！ 

 毎日朝ごはんを食べていますか？一日のエネルギー源はなんといっても朝ごはんです。ごはんやパン、野菜、

卵、ウインナーなどからバランスよくエネルギーを補給することで、脳の活性化や体を目覚めさせるスイッチの

役割を果たします。早起きをして朝ごはんに時間をかけてみましょう。自分で作ってみるのもいいですね！ 

 

☆適度に運動しよう！ 

食事で整えたエネルギーを上手に使うこと。適度に体を動かして夜にたっぷり眠れるようにすること。どちら

も毎日の程よい運動が必要です。（この時もできるだけ人と接触しない運動をしましょう。） 

 運動することで骨や筋肉が強くなります。運動を通して体を鍛えておき、本格的に暑くなるこれからの時期に

備えましょう。今のうちに少しずつ積み上げておくことが、のちの熱中症や体調不良を防ぐことにつながります。 
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   感染拡大で不安を感じている人へ 

新型コロナウイルス感染拡大やその影響に関して、不安や動揺などを感じている人がいると思います。 

このようなストレスが続くと、さまざまな変化があらわれることがあります。 

                                         

       気持ちの変化          からだの変化         考え方の変化 

○不安や緊張が強い        ○疲れやすい         ○考えがまとまらない 

○イライラする          ○めまい、頭痛、肩こり    ○同じことを繰り返し考える 

○怒りっぽくなる         ○吐き気、腹痛        ○記憶力が低下する 

○気分の浮き沈みが激しい     ○食欲不振、過食       ○悲観的な考え方になる 

○涙もろくなる          ○眠れない 

○誰と話す気にもならない  

 

これらの症状は、人によって数週間続くことがありますが、強い、 

または慢性的なストレスを受けると多くの人に起こりうる正常な反応です。 

自然に回復していくことがほとんどです。気持ちを誰かに話したり、相談 

することで、つらさがやわらぐことがあります。一人で抱え込まずに、 

身近な人に相談してみましょう。そして、食事や睡眠など日常生活のリズム 

をなるべく崩さないようにしましょう。また、手洗いうがいなど自分を守るための行動も大事です。 

 

自分を、家族を、またみんなを守るために、新型コロナウイルスを拡げないためにできること 

手洗い 咳エチケット こまめな換気 家でゆっくり 家族みんなで 

外から帰ってきたらま 

ず、石けんで手洗い

を！手に付いたウイル

スを洗い流し、その後

に手指消毒をすると、

さらに効果あり。 

会話するときや咳やく

しゃみが出るときは、

マスクをつける。また

はくしゃみや咳が出る

時、口や鼻をハンカチ

などで覆う。 

「密閉」空間にしない

ように対角線の窓を常

時５㎝くらいは開けて

おく。１時間に１回は

窓を５分間全開にす

る。 

不要不急の外出を控え

ましょう。人混みは感

染のリスクが高いで

す。熱、鼻水、咳等が

ある時は、外に出ず、

家でゆっくり休もう。 

家族みんなで対策を行

ってください。新型コ

ロナウイルスが拡がら

ないように、一人ひと

りが気をつけましょ

う。自分は大丈夫と思

わない！ 

～手洗 いの５つのタイミング～ 

 外から帰った時   咳やくしゃみ   ごはんを食べる時   病気の人の    外にあるものに 

           鼻をかんだ時   （食べる前は念入りに！）  ケアをした時   触った時 

 

 

 

                      


