
心とからだのサポート授業

コロナウイルスを学んで、
心とからだの健康を守ろう

Coronavirus disease 2019, COVID-19

小金井市教育委員会



緊急事態宣言



臨時休校
５月６日まで

君たち一人一人とご家族の安全を確保するため

小金井市教育委員会

先生方に相談や個別の指導は受けることができます。
また、スクールカウンセラーに相談することもできます。



1 次のことをどのくらい知っていますか？

協力：兵庫県立大学大学院減災復興政策研究科 冨永良喜



２ 心と体のストレスをチェックしよう。

協力：兵庫県立大学大学院減災復興政策研究科 冨永良喜





監修；藤田医科大学感染症科
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監修；藤田医科大学感染症科

こ
の
新
し
い
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、

「
小
・
中
学
生
は
苦
手
の
よ
う
で
す
。
」



監修；藤田医科大学感染症科

自分が重い症状に
ならなくても、
感染させてしまうことが
あるのです。



監修；藤田医科大学感染症科



コロナウイルスの
感染経路を絶つこと



コロナウイルスの感染経路



コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
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や
っ
つ
け
る
ぞ

作
戦
①



コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
ぞ

作
戦
②

外
か
ら
帰
っ
て
き
た
ら
、
ま
ず
石
け
ん
で

手
洗
い
を
し
よ
う
。

手
に
つ
い
た
ウ
イ
ル
ス
を
洗
い
流
そ
う

監修；藤田医科大学感染症科

手洗い



せ
き
や
く
し
ゃ
み
が
出
る
と
き
は
、

マ
ス
ク
を
付
け
る
。

ま
た
、
せ
き
や
く
し
ゃ
み
が
出
そ
う
に

な
っ
た
時
は
、
ハ
ン
カ
チ
な
ど
で
口
を

お
お
う
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
ぞ

作
戦
③

せきエチケット



窓を開けるウ
イ
ル
ス
の
感
染
防
止
は
、
３
つ
の
密

（
密
閉
空
間
・
密
集
場
所
・
密
接
場
面
）

を
避
け
る
こ
と
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
窓
を
開
け
て
換
気
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
ぞ

作
戦
④



厚生労働省



ウイルスに負けない
体を作る



すいみん健
康
な
体
に
は
、
ウ
イ
ル
ス
は
近
寄
っ
て

き
ま
せ
ん
。

十
分
な
睡
眠
や
適
度
な
運
動
を
し
て
、

健
康
な
体
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

体の「抵抗力」を高める

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
ぞ

作
戦
⑤





ウイルスの抵抗力を高めるために

•しっかり睡眠を取ること。

•栄養のあるものを朝・昼・夕の決まった時間に取ること。

•規則正しい生活をすること。
（寝る前にコンピュータ等の画面は見ない）

•落ち着くためのリラックス法などでリラックスする時間を作る
こと。



息を吸いながら、肩を上げる。１２３と数えて、ストンと力を抜く。３回
息を吸いながら、肩を上げる。１２３と数えて、ゆっくり力を抜く。３回

落ち着くためのリラックス法



毎
朝
、
検
温
を
行
い
、
健
康
管
理
に

気
を
つ
け
る
と
と
も
に
、
発
熱
や
せ
き
・

鼻
水
が
出
る
と
き
は
、
無
理
を
し
な
い
で

家
で
し
っ
か
り
休
み
ま
し
ょ
う
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
ぞ

作
戦
⑥

無理をしないで
休みましょう



３ 毎日の生活をチェックしよう

協力：兵庫県立大学大学院減災復興政策研究科 冨永良喜



協力：兵庫県立大学大学院減災復興政策研究科 冨永良喜



監修：藤田医科大学感染症科

協力：兵庫県立大学大学院減災復興政策研究科 冨永良喜



監修：藤田医科大学感染症科

協力：兵庫県立大学大学院減災復興政策研究科 冨永良喜


