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 長
な が

かった夏休
な つ や す

も終
お

わり、いよいよ２学期
が っ き

がスタートしました。 

 今年
こ と し

は新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の感染
か ん せ ん

が拡大
か く だ い

し、外出
がいしゅつ

ができず、

家
い え

で過
す

ごした人
ひ と

が多
お お

かったのではないかと思
お も

います。 

 夏休
な つ や す

み明
あ

けは学校
が っ こ う

の生活
せ い か つ

リズムについていけず、疲
つ か

れやすく体調
たいちょう

を崩
く ず

してしまいがちです。学校
が っ こ う

の生活
せ い か つ

リズムに徐々
じ ょ じ ょ

に体
からだ

を慣
な

らして

いきましょう。 

★★★生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

チェックリスト★

★★ 

＜9月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

＞ 

身体
し ん た い

測定
そ く て い

を行
おこな

いました 

【高等部
こ う と う ぶ

】 

１日
ついにち

（水
すい

）・２日
ふ つ か

（木
もく

） 

【中学部
ちゅうがくぶ

】 

２日
ふ つ か

（木
もく

）・３日
み っ か

（金
きん

） 

【小学部
しょうがくぶ

（１～３年
ねん

）】 

３日
み っ か

（金
きん

）・６日
む い か

（月
げつ

） 

【小学部
しょうがくぶ

（４～６年
ね ん

）】 

７日
な の か

（火
か

）・８日
よ う か

（水
す い

） 

□ 毎日
まいにち

、ほぼ決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きる     □ よく体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

ぶ（運動
うんどう

する） 

 

 

 

 

 

 

□ 朝
あさ

、起
お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる      □ 夕
ゆう

ごはんは寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

までに済
す

ませる 

 

 

 

 

 

 

□ 毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べる          □ 寝る
ね  

前
まえ

にはデジタル機器
き き

 

（ゲーム、スマホ、タブレット等
など

） 

を使
つか

わない 

 

 

 

 

□ 毎日
まいにち

、ほぼ決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

る 

 

 

 

 

 

 
（参考：早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来 文部科学省） 

 

５つ以上
い じ ょ う

チェックがついたあなたは 

【金
きん

メダル】 

できていないところは 

できることからはじめてみよう 

い
く
つ
あ
て
は
ま
る
か
な
？ 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き よいリズム♬～できることからはじめよう～ 



 

 

 

 

 

 

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の感染
か ん せ ん

防止
ぼ う し

対策
た い さ く

について 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

★早く
は や  

寝
ね

るためのコツ★ 
 

① まずは早
はや

起
お

き ＋ 外遊
そとあそ

び・運動
うんどう

 

いきなり早寝
は や ね

をするのは難
むずか

しいので、まず早
はや

起
お

きからはじめましょう。 

早く
はや   

起
お

きて、よく体
からだ

を動
うご

かせば、疲れて
つ か   

早く
は や  

寝る
ね  

ことができます。 
 

② 暗く
く ら  

静か
し ず   

な環境
かんきょう

をつくる 

「寝つきやすい
ね       

状態
じょうたい

」にするために、寝る
ね  

時間
じ か ん

が近
ちか

づいたら、 

部屋
へ や

の中
なか

も少
すこ

しずつ暗く
くら   

していきましょう。 
 

③ 毎日
ま い に ち

同じ
お な  

時間
じ か ん

、同じ
お な   

流れ
な が   

で眠る
ね む   

ようにする 

 同じ
おな   

時間
じ か ん

に夜
よる

ごはんを食
た

べ、お風呂
 ふ ろ

に入
はい

り、テレビを消
け

し、 

寝室
しんしつ

に移動
い ど う

するというように、毎日
まいにち

同
おな

じことを繰り返す
く    かえ   

ことで、 

脳
のう

が眠く
ねむ   

なるサイクルができます。 

 

 
                              （参考：早寝早起き朝ごはんポケットガイド「早寝早起き朝ごはん」全国協議会 

○発熱
はつねつ

、風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

、倦怠感
けんたいかん

、息苦
いきぐる

しさ、味覚嗅覚障
みかくきゅうかくしょう

がいがある場合
ば あ い

は自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

する。 

○県
けん

リスクレベルがレベル４以上
いじょう

の場合
ば あ い

には、 

同居
どうきょ

の家族
か ぞ く

に発熱
はつねつ

等
とう

の風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

がみられる時
とき

は登校
とうこう

せずに自宅
じ た く

で待機
た い き

する。 

○発
はつ

熱
ねつ

等
とう

の症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、必要
ひつよう

に応
おう

じて医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

する。 

受診後
じ ゅ し ん ご

は、検査
け ん さ

結果
け っ か

を学校
がっこう

にお知
し

らせください。 

現在
げんざい

、感染力
かんせんりょく

が強
つよ

いと言わ
い  

れている変異
へ ん い

株
かぶ

（デルタ株
かぶ

）の感染者数
かんせんしゃすう

が増加
ぞ う か

し、全国的
ぜんこくてき

に

児童
じ ど う

生徒
せ い と

の感染
かんせん

も増
ふ

えています。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

から自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

、周り
ま わ  

の人
ひと

を

守る
ま も  

ために、感染
かんせん

防止
ぼ う し

対策
たいさく

をしっかり行
おこな

っていきましょう。 

はやね 

はやお 


