
＊またみんなで元気に登校を再開するために＊ 
 臨時休業措置が５月末まで、延長されることになりました。みなさん、毎日検温は続けていますか？５月分を

送りますので活用してください。これは自分の体調に気を配り、自己管理できる力をつけるチャンスです。大人

になってからも必ず役に立つ大切なスキルです。何時間以上寝ると調子がいいなとか、睡眠不足も寝すぎもダメ

だなとか、夜何時以降に食べると朝ごはんが食べられないなとか、自分で自分の調子のよい状態を維持するため

にはどう生活するのがよいか考えて、生活リズムを維持して免疫力を上げていきましょう。 

外は緑が美しい季節になりました。思うように外出はできない毎日ですが、風薫る５月です。窓を開けて濃さ

を増す山々の緑の色や香りを感じてみてください。家の周りを散歩したり、軽くジョギングするのもいいですね。 

特に朝日を浴びることは、睡眠のリズムを整えるためにも、メンタ

ルヘルスケアのためにもとても有効です。今できることの中で日々の

楽しみを見つけていきたいですね。 

 

 

 

 

 

 

すべての基本は 

＊早寝早起き朝ごはん 

＊適度な運動 

＊バランスの良い食事 

生活リズムを維持しよう!! 


