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 ３月は学年のまとめの月です。どんな一年でしたか？ 制約のある生活が

続いていますが，力は尽くせましたか？ みなさんが持っている力を発揮し

ていけるように応援しています。 

新型コロナウイルス感染症については，感染拡大を受け２月９日から分散

登校が行われました。引き続き，①「検温等の健康観察」②「手洗い」 

③「マスクの着用」④「換気」⑤「身体的距離の確保」⑥「栄養バランスの

よい食事」⑦「適度な運動」⑧「体調が悪いと感じたら，無理せず休養」を

しましょう。 

☆季節の変わり目は自律神経の乱れに要注意 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆春休みは新年度に向けての準備期間 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆３月３日は 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：健康教室（東山書房），ｅ－ヘルスネット（厚生労働省） 

◇ ヘッドフォン難聴 ◇ 

ヘッドフォンやイヤホンを使い，

大きな音量で音楽などを聞き続ける

ことにより，音を伝える役割をして

いる有毛細胞が徐々に壊れて起こる

難聴です。 

音楽を聴いたり，リモート学習を

したりするときに，ヘッドフォンや

イヤホンを利用することがあります

が，大きすぎる音量で聞かない，長

時間連続して聞かずに定期的に耳を

休ませるなどの予防が重要です。 

○治療を済ませる 

（むし歯治療や視力矯正など） 

○生活リズムを整える 

（早寝・早起き・朝ご飯） 

○新年度の目標を立てる 

心や体が疲れているときは，休養が必要です。 

不安や悩みがあるときは，自分一人で抱え込まず話してみませんか？ 

【24 時間子ども SOSダイヤル】 0120-0-78310 

 


