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   毎年
まいとし

ゴールデンウィークには、実家
じ っ か

への帰省
き せ い

や旅行
りょこう

で、多
おお

くの人
ひと

があちこちへ出
で

かけます。 

しかし、今年
こ と し

のゴールデンウィークはコロナウイルス感染
かんせん

を拡
ひろ

げないため、出来
で き

るかぎり外出
がいしゅつ

を 

控
ひか

える『ステイ・ホーム（家
いえ

で過
す

ごそう）』が呼
よ

びかけられています。高特
こうとく

のみなさんも、今年
こ と し

の 

ゴールデンウィークは『ステイ・ホーム（家
いえ

で過
す

ごそう）』を心
こころ

がけましょう。 

 

『ステイ・ホーム』のゴールデンウィーク、体
からだ

も心
こころ

も健康
けんこう

に過
す

ごすために 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

◆朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の食事
しょくじ

をしっかりとる 
 

 

 

◆毎日
まいにち

、起
お

きる時間
じ か ん

を同
おな

じにする 
 

 

 

◆窓際
まどぎわ

やベランダで朝日
あ さ ひ

をあびる 

朝日
あさひ

をあびると 体
からだ

が活動
かつどう

モードに 

なり、生活
せいかつ

リズムが 整
ととの

います。 

体
からだ

を動
うご

かす 

◆家
いえ

の中
なか

でも出来
で き

る運動
うんどう

に取
と

り組
く

む 

（Youtubeなどの動画
ど う が

を活用
かつよう

し、 

筋
きん

トレ・ダンス・ストレッチなど） 

◆ジョギングや散歩
さ ん ぽ

で外
そと

へ出
で

る場合
ば あ い

は 

 必
かなら

ずマスクをして、人
ひと

の少
すく

ない 

場所
ば し ょ

・時間
じ か ん

帯
たい

を選
えら

ぶ 

生活
せいかつ

にメリハリを 

◆自分
じ ぶ ん

専用
せんよう

の１日
にち

の時間割
じかんわり

を作
つく

る 

時間割
じかんわり

の中
なか

には、“やるべきこと”と 

“自分
じ ぶ ん

が楽
たの

しめること”を入
い

れて、 

生活
せいかつ

にメリハリ
 

を。 
 

 

例
たと

えば…９～１０時
じ

は学校
がっこう

の課題
かだい

に取
と

り組
く

む、 

１０～１１時
じ

は Youtube で好
す

きな動画
ど う が

を見
み

る、 

１１～１２時
じ

は筋
きん

トレ など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外
そと

から帰
かえ

ってきたら手
て

洗
あら

いを！ 


