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生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えよう！～ある 日
ひ

の 一日
いちにち

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ２ 年 5 月 

杉並区立和田小学校 

養護教諭 大内舞雪子 

みなさん、おうちでどのように過
す

ごしていますか？この機会
き か い

に絵
え

を描
か

いたり、本
ほん

を読
よ

んだり、

習
なら

い事
ごと

の復
ふく

習
しゅう

をしたり、なにかを作
つく

ったり…色々
いろいろ

な活動
かつどう

ができているのではないでしょうか。

また学校
がっこう

に来
く

るときに、 休
きゅう

校
こう

中
ちゅう

のお 話
はなし

をきかせてくださいね！ 

学
がっ

校
こう

と同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きるよ！体温
たいおん

を測
はか

って記録
き ろ く

！ 

朝
あさ

ごはんもしっかり食
た

べて元
げん

気
き

もりもり！ 

学校
がっこう

に登校
とうこう

する時間
じ か ん

には着替
き が

えもばっちり！ 

まだ人
ひと

が少
すく

ない時
じ

間
かん

に、少
すこ

しだけおうちの人
ひと

と 

遊
あそ

んだよ。お手
て

伝
つだ

いするのもいいね。 

勉 強
べんきょう

を始
はじ

めるよ！毎日
まいにち

時間割
じかんわり

をたてているよ。 

時間割表
じかんわりひょう

は学
まな

びの支援
し え ん

サイトでダウンロードできるよ！ 

学校
がっこう

の宿 題
しゅくだい

をしたり、NHK for School を見
み

たりして 

過
す

ごしているよ。 

今日
き ょ う

の学 習
がくしゅう

は終
お

わりー！気分
き ぶ ん

転換
てんかん

に家
いえ

の外
そと

で縄跳
な わ と

びを

したよ。家
いえ

でダンスを踊
おど

ることもあるよ。 

夜
よる

ごはんの時
じ

間
かん

まではぬりえや折
お

り紙
がみ

、お手
て

伝
つだ

いを 

して過
す

ごしているよ。 

ゲームは１日
にち

１時
じ

間
かん

までのお約束
やくそく

！ 

夜
よる

ごはんを食
た

べるよ。テレビや動
どう

画
が

は寝
ね

る２時
じ

間
かん

前
まえ

に見
み

ると眠
ねむ

りにつきにくくなるから、なるべく

見
み

ないようにしているよ。 

お風呂
ふ ろ

の時間
じ か ん

。湯船
ゆ ぶ ね

につかってリラックス♩ 

明日
あ し た

も頑張
が ん ば

ろう！おやすみなさい。 



☆おうちでできる遊
あそ

びをさがすとき…レクぽ（https://www.recreation.jp/） 

☆おもしろい本
ほん

をさがすとき…科学
か が く

道
どう

１００冊
さつ

（https://www.kagakudo100.jp/jr/lineup） 

☆あたらしいぬりえをしたり、 

工作
こうさく

したりしたいとき…〇Disney キッズ（http://kids.disney.co.jp/） 

                  あそびばをクリック→ぬりえをクリック 

                 〇福音館
ふくいんかん

書店
しょてん

 おうち時間
じ か ん

を楽
たの

しむコンテンツまとめ 

（http://www.fukuinkan.co.jp/datail_contents/?id=73） 

 

うれしい 

かなしい たのしい 
おなかすいた 

つかれた 

立
た

っているところから 

かかとをつけたまましゃがむ

ことができるかな？ 

勉 強
べんきょう

につかれたら・・・ 

背中
せ な か

で手
て

をあわせてぐーっ！ 

ひざをのばしたまま、体
からだ

を前
まえ

に

のばしてみよう。毎日
まいにち

続
つづ

けると

体
からだ

が柔
やわ

らかくなるよ！ 

参考
さんこう

になるサイト紹 介
しょうかい

 

心
こころ

のけんこうチェックをしてみよう♩ 

 

 

   

 

家
い え

で 体
からだ

を 動
う ご

かそう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ニュースを見
み

ると、毎日
まいにち

コロナウイルスに関
かん

する 新
あたら

しい 情
じょう

報
ほう

が入
はい

ってきて、不安
ふ あ ん

になりますよ

ね。外
そと

に出
で

られなかったり、学校
がっこう

が休 校
きゅうこう

になったり、いつもと違
ちが

うことがいっぱいで疲
つか

れているこ

ともあります。自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

をチェックしてみましょう。 

□おうちでできる運動
うんどう

をしている 

□おうちの人
ひと

と 話
はなし

をしている 

□ニュースを見
み

すぎないようにしている 

□しっかりごはんを食
た

べている 

□自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちをしっかり表 現
ひょうげん

している 

□友達
ともだち

と電話
で ん わ

やメールなどでやりとりしている 

□毎日
まいにち

規則正
きそくただ

しくすごしている 

□毎日
まいにち

がたのしい！ 

□困
こま

ったときに相談
そうだん

できる人
ひと

がいる 

□自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリラックス方法
ほうほう

がある 

□おうちでできる色々
いろいろ

な活動
かつどう

をしている 

 

 

 

 

   おりがみ     おてつだい 

 

いつもとちがうときこそ、いつもと同
おな

じを大切
たいせつ

に…☆ 

□にチェックがあまりつかなかったときは、ちょっと疲
つか

れているかもしれません。おうちの人
ひと

やお友達
ともだち

と色々
いろいろ

な 形
かたち

で話をしてくださいね。自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを伝
つた

えることを大切
たいせつ

にしましょう。 

https://www.recreation.jp/
https://www.kagakudo100.jp/jr/lineup
http://kids.disney.co.jp/
http://www.fukuinkan.co.jp/datail_contents/?id=73


 

保健室より保護者のみなさまへ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いつもと違う毎日が続き、保護者のみなさまもお疲れのことと思います。担任からの電話連絡

の様子から、工夫されて過ごされているのが伺えます。こんな状況ですので、知らず知らずのう

ちにストレス反応が出ていることも少なくありません。保護者のみなさまもセルフケアを大切に

お過ごしください。 

国立成育医療研究センター こころの診療部 親子でできるストレスコーピング編 より抜粋 
こちらに載せているものは一部ですので、完全版はＨＰのリンクからご覧ください。 

ＨＰ（http://www.ncchd.go.jp/news/2020/20200410.html） 

 

http://www.ncchd.go.jp/news/2020/20200410.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

お子様のことだけでなく、ご自身の健康状態にもお気をつけください…  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

✿スクールカウンセラーもご利用ください✿ 
毎週月曜日（変更になる場合もあります。）にスクールカウンセラーが来校します。

お子さんも保護者の方も、困っていることがありましたら相談ができます。いつでも

ご連絡ください。休校期間中もご相談いただけます。 

 

予約の仕方 担任、または保健室あてにお電話ください。連絡帳でもかまいません。 

      月曜日はカウンセラーに直接予約を取ることも可能です。 
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