
かがむ 支
ささ

える 立
た

つ 何
なん

でも食
た

べる 

（息
いき

を）はく まるめる・まわす 休
やす

む ラジオ体操
たいそう

 笑
わら

う

む 

 

 

 

 

 
 

 休 校 中
きゅうこうちゅう

も心
こころ

と体
からだ

の元気
げ ん き

をキープ！！ 

 ９日から臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

になり１週間
しゅうかん

が過
す

ぎました。みなさん、体調
たいちょう

はいかが 

ですか？ 家
いえ

にいる時間
じ か ん

が長
なが

いため、ストレスからイライラしたり、なんとなく 

元気
げ ん き

が出
で

なかったり、という人もいると思
おも

います。学校
がっこう

が再開
さいかい

する日
ひ

まで、心
こころ

も 

体
からだ

も元気
げ ん き

でいられるように『感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

』と『早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』に加
くわ

え、 

下
した

にある『心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

つポイント』を参考
さんこう

に生活
せいかつ

していきましょう。 

 

 

 

 

 
  

～あ・か・さ・た・な・は・ま・や・ら・わ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

              ＊＊＊朝日
あ さ ひ

新聞
しんぶん

デジタルの記事
き じ

を参考
さんこう

にしました。＊＊＊ 

歩
ある

く 
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こころ    からだ     けんこう     たも 

あ か さ 

 
な 

は ま や ら

ｌ 

た 

わ 

おうちの人と

一緒
いっしょ

に人混
ひとご

みを

さけて近所
きんじょ

を

散歩
さんぽ

しよう。 

足
あし

の筋力
きんりょく

アッ

プのために、スク

ワットやいすの

立
た

ち座
すわ

りを繰
く

り

返
かえ

そう。 

転倒
てんとう

に気
き

を付
つ

け 
 

ながら、いろいろ

なポーズで止
と

ま

って、バランス

感覚
かんかく

をきたえよ

う。 

座
すわ

っている時間
じかん

が増
ふ

えないよう

に、家
いえ

のお手伝
てつだ

 
 

いをすすんでし 
 

よう。 

バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

をして

免疫力
めんえきりょく

をアッ 
 

プ。 

鼻
はな

から息
いき

を吸
す

い

口
くち

からゆっくり

長
なが

くはく腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

で 心
こころ

と

体
からだ

をリラック

ス。 

体
からだ

を丸
まる

めたり、

伸
の

ばしたり、

関節
かんせつ

をまわした

りして体
からだ

をほ 
 

ぐそう。 

疲
つか

れているとき

や体調
たいちょう

が悪
わる

い

ときは無理
む り

はや 
 

めよう。 

まんべんなく

体
からだ

を動
うご

かすに

は、ラジオ体操
たいそう

 
 

がおすすめ。 

笑顔
えがお

になれるこ

と、声
こえ

を出
だ

して

笑
わら

えることを増
ふ

 
 

やそう。 

こんなときだからこそ大切
たいせつ

に！ 


