
 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終 了
しゅうりょう

し学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。全国的
ぜんこくてき

に

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

し，栃木県
とちぎけん

にも緊
きん

急事態
きゅうじたい

宣言
せんげん

が出
だ

されています。一人
ひ と り

ひとりの基本的
きほんてき

感染
かんせん

対策
たいさく

を再確認
さいかくにん

して，学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。健康
けんこう

観察
かんさつ

カ

ードは必
かなら

ず毎日
まいにち

記入
きにゅう

して持参
じ さ ん

してください。少
すこ

しでも

体調
たいちょう

が優
すぐ

れないときは，自宅
じ た く

でゆっくり休
やす

みましょう。

自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

する場合
ば あ い

は欠席
けっせき

ではなく，出席
しゅっせき

停止
て い し

扱
あつか

いとなります。 

 

 厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

 新型
しんがた

コロナウイルスを想定
そうてい

した「新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

」より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•まめに手洗い
て あ ら い

・手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

    •咳
せき

エチケットの徹底
てってい

    •こまめに換気
か ん き

 

•身体的
しんたいてき

距離
き ょ り

の確保
か く ほ

  •「３密
みつ

」の回避
か い ひ

（密集
みっしゅう

，密接
みっせつ

，密閉
みっぺい

） 

•毎朝
まいあさ

の体温
たいおん

測定
そくてい

，健康
けんこう

チェック。発熱
はつねつ

又
また

は風邪
か ぜ

の症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は無理
む り

せず自宅
じ た く

で療養
りょうよう

 

 

 

 

 

安全
あんぜん

な生活
せいかつ

をしよう 

•人
にん

との間隔
かんかく

はできる 

だけ２m（最低
さいてい

１m） 

空
あ

ける。 

 

•会話
か い わ

をする際
さい

は、可能
か の う

な限
かぎ

り真
ま

正面
しょうめん

を避
さ

け

る。 

•遊
あそ

びに行
い

くなら屋内
おくない

より屋外
おくがい

を選
えら

ぶ。 

•家
いえ

に帰
かえ

ったらまず手
て

や顔
かお

を洗
あら

う。できるだけすぐに着替
き が

える、

シャワーを浴
あ

びる。 

 

一人
ひ と り

ひとりの基本的
きほんてき

感染
かんせん

対策
たいさく

  

日常
にちじょう

生活
せいかつ

を営
いとな

む上での基本的
きほんてき

生活
せいかつ

様
よう

式
しき

 

•手
て

洗
あら

いは 30 秒
びょう

程度
て い ど

かけて水
みず

と石
せっ

けんで丁寧
ていねい

に洗
あら

う。（手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

薬
やく

の使用
し よ う

も可
か

） 

•外出
がいしゅつ

時
じ

，屋内
おくない

にいる

ときや会話
か い わ

をすると

きは，症 状
しょうじょう

がなくて

もマスクを着用
ちゃくよう

。 



全国
ぜんこく

各地
か く ち

で自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が頻発
ひんぱつ

して

います。日常
にちじょう

で

非常食
ひじょうしょく

を食
た

べ，

買
か

い足
た

しを繰
く

り

返
かえ

すローリング

ストック法
ほう

はコ

ロナ対策
たいさく

として

も役立
や く だ

ちます。 

 

 

 

 

 

新田
しんでん

小学校
しょうがっこう

には「立
りつ

腰
よう

」という言葉
こ と ば

があります。教育
きょういく

哲学者
てつがくしゃ

の森
もり

信
のぶ

三
ぞう

さんが提唱
ていしょう

し，各地
か く ち

で「立
りつ

腰
よう

教育
きょういく

」として実践
じっせん

され

てきました。「立
た

つ腰
こし

」と書
か

いて「りつよう」と読
よ

み，立
りつ

腰
よう

と

は腰骨
こしぼね

を立
た

てる姿勢
し せ い

のことです。腰
こし

は肉付
に く づ

き偏
へん

に要
かなめ

と書
か

くよ

うに，腰骨
こしぼね

は体
からだ

の中心
ちゅうしん

にある要
かなめ

，大切
たいせつ

なところです。 

立
りつ

腰
よう

から次
つぎ

のような効果
こ う か

が得
え

られることを期待
き た い

し，取
と

り組
く

ん

でいます。 

 

１～３年生
ねんせい

は「ぴんぴたぐーぱーよい姿勢
し せ い

」，４～６年生
ねんせい

は「ぴんぴた立
りつ

腰
よう

よい姿勢
し せ い

」の

合
あ

い言葉
こ と ば

で，座
すわ

っているときの良
よ

い姿勢
し せ い

を心
こころ

がけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１，お尻
しり

を後
うし

ろに引
ひ

く 

２
，
腰
骨

こ
し
ぼ
ね

の
中
心

ち
ゅ
う
し
ん

を
前ま

え

へ
突つ

き
出だ

す 

３
，
下
腹

し
た
は
ら

に
力

ち
か
ら

を
入い

れ
て
持
続

じ

ぞ

く

す
る 

「立
りつ

腰
よう

」から期待
き た い

される効果
こ う か

 

１ やる気
き

がおこる ２ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

がでる ３ 持続力
じぞくりょく

がつく 

４ 頭
あたま

が冴
さ

える ５ 行動
こうどう

が俊敏
しゅんびん

になる ６ バランス感覚
かんかく

が鋭
するど

くなる  ７ 内蔵
ないぞう

の働
はたら

きがよくなる など 

●
腰
骨
を
立
て
る 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

菱
木 

秀
雄 

下
は
ら
に
力
を
入
れ
て 

腰
骨
を
シ
ャ
ン
と
立
て
て
ご
ら
ん 

か
た
や
む
ね
に
力
を
入
れ
な
い
で 

あ
ご
を
引
き
ま
し
ょ
う 

す
ば
ら
し
い
姿
勢
で
す 

元
気
な
体
の
も
と
で
す 

あ
た
ま
が
す
ん
で
き
ま
す 

あ
な
た
の
わ
が
ま
ま
に
克
て
る
姿
勢
で
す 

あ
な
た
自
身
を
見
な
お
せ
る
姿
勢
で
す 

き
び
し
い
世
の
中
を
の
り
き
る
姿
勢
で
す 

ぴん 

ぐー 

ぱー 

ぴた 


