
 

 

 

 

 

 

 不要
ふ よ う

不急
ふきゅう

の外出
がいしゅつ

は控
ひか

えましょう。必要
ひつよう

な外出
がいしゅつ

時
じ

は、以下
い か

の『３密
さんみつ

』を避
さ

けることを

意識
い し き

しましょう。また、こまめな手洗
て あ ら

い、マスクの着用
ちゃくよう

、咳
せき

エチケットを実践
じっせん

してく

ださい。 

『３
さん

密
みつ

』を避
さ

ける 

換気
か ん き

の悪
わる

い『密閉
みっぺい

』空間
くうかん

 多数
た す う

が集
あつ

まる『密集
みっしゅう

』場所
ば し ょ

 間近
ま ぢ か

での会話
か い わ

など『密接
みっせつ

』場面
ば め ん

 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めておくことが

大事
だ い じ

です。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

と体
からだ

はつながっています。外出
がいしゅつ

を控
ひか

えたり、先
さき

の

見通
み と お

しが持
も

てなかったりとストレスが溜
た

まっていると思
おも

います。心
こころ

が疲
つか

れていると、体
からだ

にも影響
えいきょう

が出
で

てきます。

また、家
いえ

でゴロゴロして生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れ体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは心
こころ

も弱
よわ

ってしまいます。いろいろ制限
せいげん

はある中
なか

ですが、自分
じ ぶ ん

の趣味
し ゅ み

を見
み

つけたりストレッチをしたり、家
いえ

のお手伝
て つ だ

いをするなどしましょう。ゲームが好
す

きな人
ひと

は、

ゲームでリフレッシュもいいですが、時間
じ か ん

を決
き

めて（休日
きゅうじつ

でも２時間
じ か ん

までを目安
め や す

）やりすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

松橋支援学校 

保健室 
令和２年５月７日 

～健康
けんこう

の維持
い じ

のために～ 

適切
てきせつ

な食生活
しょくせいかつ

 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

歯
は

と口腔
こうくう

のケア 

適度
て き ど

な運動
うんどう

 

※散歩、縄跳び、ス

トレッチ、体操、

家事などがおす

すめです。 


