
こころとからだのけんこう

コロナウイルスをまなんで、
こころとからだのけんこうを

まもろう

小学１年～３年生 向け
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ウイルスに まけない こころ
とからだにするために

１．ぐっすり ねむろう！
あしをのばして、いま、おふとんのなかにいる

気もちになって！なかなかねむれない。そんなと
きにやってみよう！
ぐーをしてちからを ぎゅーっと うでにもいれ
るよ。かおも ぐっと めをつぶって！あしもまげ
て！ ぜんぶかちこち！

はい、ちからをぬいて！て、あし、かお、ちからが
もっとぬけていくよ。あー、ねむたくなってき
た・・・。いま、おふとんにいるときはこのままね
むってください。
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２．「すっきりどうさ」をしてみよう！

おふとんにいればこのままねむって
ください。
でも いまから なにかしないといけない
ときは、「すっきりどうさ」をします！

①てをぐっぱ、ぐっぱ
②ひじをまげて のばして
③うでをのばして、あしものばして。

「さあ、がんばるぞ！」といってめを
あけます！
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