
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
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ウイルスへの抵抗力を高めるために

１．しっかり睡眠をとる
眠りのためのリラックス法

２．栄養のあるものを朝、昼、夕に食べる

３．規則正しい生活

４．落ち着いて、情報をあつめる
落ち着くためのリラックス法
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眠りのためのリラックス法

◎ぐっすり 眠ろう！
足をのばして、今、おふとんの中にいる気もち

になって！なかなか眠れない。そんなときにやっ
てみよう！
ぐーをして力を ぎゅーっと うでにも入れるよ。
顔も ぐっと 目をつぶって！足もまげて！ ぜ
んぶかちこち！

はい、力をぬいて！手、足、顔、力がもっとぬけ
ていくよ。あー、眠たくなってきた・・・。今、おふと
んにいるときはこのまま眠ってください。
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落ち着くためのリラックス法

◎「すっきり動作」をしてみよう！

おふとんにいればこのまま眠ってくだ
さい。
でも 今から 何かしないといけない
ときは、「すっきり動作」をします！

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

「さあ、がんばるぞ！」といって目をあけま
す！
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