
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年５月７日（木）発行 

荒島小学校保健室 

５月号（NO.３） 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染症による臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

があり、昨年度
さ く ね ん ど

とは違
ちが

って学校
がっこう

でみなさんの姿
すがた

が見
み

られないので、

とてもさびしく感
かん

じていました。 

 お休
やす

みが続
つづ

いていると、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

もいるかもしれませんね。学校
がっこう

モードに早く切り替えるた

めに、基本的
きほ んてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけましょう。 

 臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

が明
あ

けて、元気
げ ん き

な荒島
あらしま

っ子のみなさんと会
あ

えてとてもうれしいです。 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

は、 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムと生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

から！ 

  
 

   

 体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

うために、毎日
まいにち

の体温
たいおん

測定
そくてい

は忘
わす

れずに行いましょう。 

 最寄
も よ

りの「帰国者
き こ く し ゃ

・接触者
せっしょくしゃ

相談
そうだん

センター」への相談
そうだん

目安
め や す

は、強
つよ

いだるさ・息苦
いきぐる

しさ・咳
せき

などのかぜ症 状
しょうじょう

と 

37.5℃以上
いじょう

の発熱が４日間
にちかん

以上
いじょう

続
つづ

く場合
ば あ い

です。 

みなさん自身
じ し ん

でも、今日
き ょ う

の自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

はどうかを観察
かんさつ

してみてくださいね。 

 

※外
そと

で運動
うんどう

するときは、少人数
しょうにんずう

で、人
ひと

がなるべく少
すく

なそうな時間帯
じか んたい

を選
えら

ぶことがすすめられています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 現在
げんざい

、不要
ふ よ う

不急
ふきゅう

の外出
がいしゅつ

をひかえるようにと全国
ぜんこく

で言
い

われています。外
そと

に出
で

る機会が少
すく

ないと、 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になってしまいそうですね。「スポーツ庁
ちょう

」のホームページでは、家
いえ

でもできるトレーニングなどが

紹介
しょうかい

されています。いくつか紹介
しょうかい

されていますが、今日
き ょ う

は姿勢
し せ い

改善
かいぜん

にも良
よ

いと言われているトレーニング

をお伝
つた

えしたいと思
おも

います。 

体幹のトレーニング（立ち木のポーズ） 

 
 

 

 

① 立
た

った状態で、両手
りょうて

を腰
こし

にあててバランスをとり

ながら、右足
みぎあし

の裏
うら

を左
ひだり

脚
あし

の内側
うちがわ

につけます。 

 

② 右足
みぎあし

をじょじょに上
あ

げて 

  いき、右足
みぎあし

の甲
こう

を左
ひだり

の太
ふとし

 

  ももの付け根
つ け ね

にあてます。 

 

③ 両手
りょうて

を胸
むね

の前
まえ

で 

合
あ

わせます。 

 

④ 両手
りょうて

合
あ

わせたまま、頭
あたま

 

  の上
うえ

に上げます。腕
うで

を耳 

  の横
よこ

へくっつけ、肘
ひじ

を 

  のばします。 

☆ポイントは、ポーズをとったときに、おしりが後
うし

ろに出ないように、体
からだ

を引
ひ

き上げます。 

☆１日
にち

に２回くらいすると、良
よ

いそうです。 

（参考資料：スポーツ庁ホームページ） 


