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■今年の冬休みについて
〇冬休み中も、生活のリズムを整え、毎日元気に過ごそう。

〇冬休みを有効に活用し、興味のあることに集中的に取り組もう。

〇冬休み中だからこそできることに、積極的に稀戦しよう。

〇一人一人が感染症対策を徹底して、楽しい冬休みを過ごそう。

冬休み中も感染症対策を徹底して

規則正しい生活をし、冬休み明けには

元気に学校生活を送れるようにしま

しょう。

I 1 新型コロナウイルス感染症から身を守る 2 自転車の安全な利用

感染症対策の徹底

■ 感染拡大を防止する習慣
〇手洗い・マスク ・毎日検温を徹底する。

〇ソーシャルディスタンスを保つ。

03つの「密」をさけて行動する。
0「新型コロナウイルス感染症対策チェッ
クリスト」を使う。

外出時

■ 感染症対策
〇外出時はマスクを着用し、飲食以外では外さない。

〇体調が悪いときは出かけない。
し●(,t( 

〇不要不急の宿泊や旅行は行わない (X子供だけ）。

0大人数での長時間の会食をさける (x回し飲み等）。
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0換気の悪い密集した場所をさける。 9
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113 冬休みの過ごし方 I [4 「心配こと」「なやみ」は相談
学習

＾ 
〇窓を開けて換気する。

OICT機器も活用して学習する。
0新聞や本を読み、世の中の動きを知り、様々な
考えにふれる。

〇興味のあることに挑戦する。

すいみん

睡眠・食事

0生活のリズムを整え、遡度な運動、
バランスの取れた食事を心がける。

〇睡眠をしつかりとる。

0夜遅くまでスマートフォンや
テレビを見ない。
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；こころが鎮れt~刃ラクゼーション動國；
: （国立咸膏匿叢研究センター） ： .................................................. 

謳
外遊び

0安全な場所かどうかを確か
めてから遊ぶようにする。

唸~~~人との距離を確 ,,,'--?: 
O!b'~C~ ぷば9し食 こ

SNS 

唸盟雪悶喜繁鯰慧~
の加害者となることがある。 、Ir・:ば二、おば::~~品］

〇一度、 SNS上に写真や動画等をアップす •….........…・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・' 

ると、完全に消去することが難しく、取り 巨！惰H回
髯認腐:*誌鍔贔；トラブル 諷樋

「心配ごと」や「なやみ」があると感じたとき
しんらい

には、家の人や信頼できる大人に相談しましょう。

大人への相談が難しいと感じたときは、

LINE相談「相認まつとLINE@東京」
などに相談しましょう。

0東京都教育相談センター ＇ 

0120-53-8288(24時間受付）
〇ヤング・テレホン・コーナー
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