
 

 

 

  

気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が下
さ

がり、冬
ふゆ

らしい気候
き こ う

になってきて、新型
しんがた

コロナウイルスに感染
かんせん

する人
ひと

の数
かず

が全国的
ぜんこくてき

に増
ふ

えてきました。冬
ふゆ

は、インフルエンザやノロウイルスなどの病気
びょうき

も流行
りゅうこう

しや

すい時期
じ き

です。しかしこれらの病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

は同
おな

じです。「手
て

洗
あら

い」「換
かん

気
き

」「マスク」「規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をする」など、今
いま

までおこなってきた感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をこれからも続
つづ

けていきま

しょう。 

 

 

 

できたところに○をつけましょう。いくつビンゴができるかな？ 

２０秒間
びょうかん

てあらい 料理
りょうり

をする（お手伝
て つ だ

い） 自分
じ ぶ ん

から宿題
しゅくだい

をやる かがみを見
み

てはみがき 

なわとび３０回
かい

 自分
じ ぶ ん

から「おはよう」 自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

をほめる 時間
じ か ん

を決
き

めて 

   テレビ・ゲーム 

わらう 片
かた

足
あし

立
だ

ち１分
ぷん

 すききらいせず食
た

べる 友
とも

だちをほめる 

朝
あさ

、自分
じ ぶ ん

でおきる おふろでリラックス 進
すす

んで換
かん

気
き

をする ストレッチ（運動
うんどう

） 

令和２年１２月１日 

春日井
か す が い

市立
し り つ

出川
で が わ

小学校
しょうがっこう
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 テレビ・ゲーム・スマートフォン・パソコンなどを見
み

ない「ノーメディア」にチャレン

ジしてみましょう。テレビやゲームに使
つか

っていた時
じ

間
かん

を、外
そと

遊
あそ

びや家
か

族
ぞく

との会
かい

話
わ

に使
つか

うと

新
あたら

しい発
はっ

見
けん

をすることもあります。食
しょく

事
じ

中
ちゅう

やふとんの中
なか

でも手
て

放
ばな

せないような、生
せい

活
かつ

リ

ズムが乱
みだ

れる使
つか

い方
かた

をしている人
ひと

は、できそうなことから始
はじ

めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 インターネットを見
み

たり、ゲームをしたりすると夢中
むちゅう

になって、何時間
なんじかん

も使用
し よ う

してしま

うことがあります。特
とく

に、休
やす

みの日
ひ

や冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は注
ちゅう

意
い

しましょう。使用
し よ う

する時間
じ か ん

や、「自
じ

分
ぶん

の部
へ

屋
や

には持
も

って行
い

かない」などのルールをおうちの人
ひと

と決
き

めるようにしましょう。 

＜ステップ１＞ 

食
しょく

事
じ

中
ちゅう

はテレビを消
け

す 

＜ステップ２＞ 

夜
よる

９時
じ

以
い

降
こう

は、 

テレビやゲームなどを消
け

す 

＜ステップ３＞ 

テレビやゲームなどは 

１日
にち

２時
じ

間
かん

までと決
き

める 

＜ステップ４＞ 

１日中
にちじゅう

、テレビやゲーム・ 

スマートフォンなどを見
み

ない 


