
 
 
 

休 業 中
きゅうぎょうちゅう

の生活
せいかつ

はどう過
す

ごしていますか？健康
けんこう

を保
たも

つためには、適度
て き ど

に 体
からだ

を動
うご

かすことも大切
たいせつ

です。このあ

とも続
つづ

く臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

でも、自宅
じ た く

で適度
て き ど

に 体
からだ

を動
うご

かすよう心掛
こころが

けましょう。おすすめはラジオ体操
たいそう

や宮の原中学校

の体育で実施している補助
ほ じ ょ

運動
うんどう

（腹筋
ふっきん

・背筋
はいきん

・腕
うで

立
た

て伏
ふ

せ各１０回）です。その他、昨年度
さ く ね ん ど

保健
ほ け ん

集 会
しゅうかい

で行ったス

トレッチや宮の原中地域学校園で行っている目の体操などもリフレッシュには良いですよ。また、宇都宮市はイ

ンターネットでも体操
たいそう

を配信
はいしん

しています。参考
さんこう

にしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

覚えていますか『目の体操』！１年生も小学生の時にやっていたと思います。忘れてしまった人は、思い

出してやってみてください。①と②を数回繰り返すだけでも、目の疲れが少し和らぎますよ。 

動画サイトは一点
いってん

を長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けるため、目
め

がとても疲
つか

れやすい状 態
じょうたい

になります。少し目を休めて目も気分も

リフレッシュしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年 

宮の原中  

保健室  

健康診断の日程は学校再

開後に改めてお知らせをい

たします。 

「家にいてばかりだと何をしてよいのからない。動画
ど う が

ば

かり見ている。ゴロゴロしてばかりだ。」という人が多いの

ではないでしょうか？ 

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がくずれている人は、一度
い ち ど

見直
み な お

して規則正
き そ くた だ

しい

生活を心掛
こころが

けましょう。 

①
朝
早
く
起
き
る
と
、
余

裕
を
持
っ
て
朝
ご
は
ん
を

食
べ
ら
れ
ま
す
。 



自宅にいても簡単ストレッチ ～リフレッシュにやってみましょう～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ れ は 厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

お よ び 経済
けいざい

産 業 省
さんぎょうしょう

が作成した、新型コロナウ

イルス感染症対策に対応する布製
ぬのせい

マ

スクの洗い方動画を抜粋
ばっすい

したもので

す。参考
さんこう

にしてみてください。 

 

① ② ③ 

④ ⑤ 

小さいスプーンだと 1/2 程度 

⑤左右になでるようにすすぎます ⑤陰干しで乾燥させます 

（１）肩
けん

甲骨
こうこつ

のストレッチ 

腕
うで

を後
うし

ろに回
まわ

して、手
て

を組
く

み、 

胸
むね

を反
そ

らしながら伸
の

ばす。 

（２）肩甲骨のストレッチ 

腕
うで

を前
まえ

に伸
の

ばして手
て

を組み、

背中
せ な か

を丸
まる

めながら伸
の

ばす。  

ポイント！ 

このとき、息
いき

を止
と

めずに、ストレッチ 中
ちゅう

もゆっくりと

呼吸
こきゅう

をします。また痛
いた

みがある場合は、無理
む り

をせず、時間
じ か ん

を減
へ

らして 行
おこな

います。 

①座
すわ

ったまま、左手
ひだりて

で椅子
い す

の足
あし

をしっ

かりとつかむ、 

または、腰
こし

に手
て

を当
あ

て、体
からだ

を支
ささ

える。  

②右手
み ぎ て

で頭
あたま

の左 側
ひだりがわ

をつかみ、頭
あたま

をゆ

っくりと右側
みぎがわ

に倒
たお

す。  

③反対
はんたい

も同様に行
おこな

う。  

（３）首ストレッチ 


