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おうち時間が長い今・・・ 

           時間の使い方を見直してみましょう！ 

 

 

 

１日に使う時間の優先順位を考えて計画的に過ごしましょう。学校からの課題がたまっていたり

しませんか？再開前に慌てるのではなく余裕をもちましょう。１日を振り返って、使った時間を意

識してみるといいかもしれません。 

休校が始まり、自粛期間から１ヶ月がたちますがみなさんおうちで元気に

過ごせていますか？ 

時間があると、ついスマートフォンや、パソコン・ゲーム機に手が伸びて

しまい、気づいたら何時間もたっていたということはありませんか？この機

会に新しいことを始めてみるなど時間を有効活用しましょう。 

外出ができないこんな時だからこそ、家のお手伝いをしてみるのもいいで

すね。思いっきり体を動かす機会が少ないと思いますが、おうちの中ででき

るストレッチなどで気分転換をしましょう。 

先生たちもダンスやストレッチをして毎日意識的に運動をしています。 

 おすすめのものがあったら、再開後に教えて下さいね。みなさんと会えるの

を楽しみにしています。 

 

 

１日は誰でも平等に２４時間！＝１，４４０分 



ひきつづき・・・     感染症対策をしましょう！ 

 

 

 

 

 

布マスクは洗って再使用できます＊おうちでやってみましょう＊ 

《布マスクの洗い方～経済産業省より～》 

① 適量の衣服用洗剤を水に溶かす 

② 溶かした水にマスクを浸す（10分） 

③ 軽く押して洗い、すすぐ 

   【汚れが気になる人は・・・さらに】 

④ 塩素系漂白剤 15ml を水１L に溶かして、 

    マスクを浸す（10 分） 

⑤ よくすすぐ 

⑥ タオルで水を切って、干す 

   動画：youtube「経済産業省マスク」で検索！ 

厚生労働省ＨＰより 

 


