
 
 
 
 
 

 夏休み
な つ や す  

が明け
あ  

，学校
がっこう

生活
せいかつ

が始まりました
はじ         

。みなさんは，この夏休み
なつやす  

中
ちゅう

，どのように過ごした
す    

でしょ

うか。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影 響
えいきょう

で，旅行
りょこう

に行けない
い    

，お友達
  ともだち

と遊べない
あ そ      

，自由
じ ゆ う

に外
そと

に出る
で  

こと

ができない…そんな日
ひ

が多かった
お お      

ことと思います
おも      

。現在
げんざい

収 束
しゅうそく

の目処
め ど

はありませんが，一人一人
ひ と り ひ と り

が少し
す こ  

だけ外 出
がいしゅつ

を我慢
が ま ん

する（不要
ふ よ う

不急
ふきゅう

の外 出
がいしゅつ

を避け
さ  

，必要
ひつよう

最低限
さいていげん

の外 出
がいしゅつ

にすることで，人混み
ひ と ご  

を避ける
さ   

こ

とができます。），手洗い
て あ ら  

・消 毒
しょうどく

を丁寧
ていねい

に行 う
おこな  

ことを意識
い し き

する，マスクを着 用
ちゃくよう

し自他
じ た

を感染
かんせん

から守る
まも  

 

などを頑張りましょう
が ん ば         

。きっとその頑張り
が ん ば   

は周り
まわ  

の人
ひと

たちに連鎖
れ ん さ

して，自分
じ ぶ ん

や大切
たいせつ

な人
ひと

たち（家族
か ぞ く

・

お友達
お と も だ ち

など）を守る
まも  

ことに繋がります
つ な        

。対策
たいさく

を頑張る
が ん ば   

ことも大切
たいせつ

ですが，みなさん一人一人
ひ と り ひ と り

が｢ここ

ろもからだも元気
げ ん き

でいること｣が，何より
な に    

も大切
たいせつ

ですよ。忘
わす

れないでくださいね。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  質問
しつもん

 ない すこしある とてもある 

1 夜
よる

，なかなかねむれないことがある 0 1 2 

2 朝
あさ

，はやく目
め

がさめてしまう 0 1 2 

3 食 欲
しょくよく

がなくなった 

（おなかがすかない，食
た

べたくない） 
0 1 2 

4 
いらいらしてしまう，すぐにかっとなってしまう 

（おこりっぽくなった） 
0 1 2 

5 頭
あたま

やおなかが痛
いた

いときがある 0 1 2 

6 元気
げ ん き

がでない 0 1 2 

7 心配
しんぱい

な気持
き も

ちがある 0 1 2 

8 だれかに甘
あま

えたいな（そばにいたい，話
はなし

がしたい）

と思
おも

うときがある 
0 1 2 

 

今
いま

，思って
お も    

いることや考えて
かんが   

いることを，書いて
か   

みましょう。絵
え

でもいいですよ。  

 
★１や２に○がついたところ 

…どうして○が付いた
つ   

のでしょう?理由
り ゆ う

は自分
じ ぶ ん

で分
わ

かりますか？ 

…○が付いた
つ   

ところについて，おうちのひとと話
はな

しましょう。 

★不安
ふ あ ん

なことがある場合
ば あ い

は，学校
がっこう

に相談
そうだん

してくださいね。 

 
 

こころの健康
けんこう

観察
かんさつ

 

 
からだの健康

け ん こ う

だけじゃない！ 

自分
じ ぶ ん

の元気
げ ん き

に繋がる
つな   

【こころ】 

健康
け ん こ う

ですか？ 

やってみよう！ 
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みなさんが生活
せいかつ

している今
いま

，気
き

を付ける
つ   

ことがたくさ

んあります。 

からだ・こころは，疲れて
つ か    

はいませんか？ 

からだの健康
けんこう

はもちろんのこと，こころの健康
けんこう

には気
き

を付けて
つ   

いますでしょうか？ 

 今月
こんげつ

のほけんだよりでは，【こころの健康
けんこう

観察票
かんさつひょう

】の

紹 介
しょうかい

をします。 

ぜひ，時間
じ か ん

のあるときに，おうちのひととやってみて

くださいね。 

換気
か ん き

できれいな空気
く う き

と 

入れ替
い  か

えましょう 

人
ひと

の多い
お お  

場所
ば し ょ

は 

避
さ

けましょう 

丁寧
ていねい

な手
て

洗い
あ ら  

を！ 

二度
に ど

洗い
あ ら  

が効果的
こ う かて き

です。 

うがいも忘
わす

れずに… 


