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児童
じ ど う

のみなさんへ 

学校
がっこう

生活
せいかつ

を「かくじつに続
つづ

けていくためのコツ
こ つ

その５
ご

」をお伝
つた

えします。 

 

かくじつに続
つづ

けていくためのコツ
こ つ

その５
ご

・・・・・授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

する方法
ほうほう

 

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染
かんせん

の予防
よ ぼ う

のためのルール
る ー る

を覚
おぼ

えたり、守
まも

ったりしなければならないので、疲
つか

れ

て、授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できないときがあるかもしれません。そういうときは、集 中
しゅうちゅう

できるよう、ま

ず、次
つぎ

のような順序
じゅんじょ

で体
からだ

と気
き

もちをととのえてみましょう。 

 

① 椅子
い す

に姿勢
し せ い

よく座
すわ

りなおしましょう。 

・・・背筋
せ す じ

を伸
の

ばして、足
あし

は少
すこ

しだけ前
まえ

に出
だ

し、力
ちから

を少
すこ

しぬきましょう。 

 

② 前
まえ

を向
む

きましょう。 

・・・前
まえ

を向
む

いて、黒板
こくばん

や先生
せんせい

を見
み

ましょう。 

 

③ 呼吸
こきゅう

を整
ととの

えましょう。 

・・・前
ぜん

を向
む

きながら、深呼吸
しんこきゅう

をしましょう。 

心
こころ

の中
なか

で「１回
いっかい

・・・２回
に か い

・・・」と数
かず

を数
かぞ

えながら、 

１０回
じゅっかい

深呼吸
しんこきゅう

をしましょう。 

 

④ 「集 中
しゅうちゅう

！」と心
こころ

の中
なか

でとなえましょう。 

・・・黒板
こくばん

や先生
せんせい

をしっかり見
み

ながら、「集 中
しゅうちゅう

！」と心
こころ

の中
なか

で 

言
い

ってみましょう。 

 

よかったら試
ため

してみてください。 

 

 できたらいいな！ 

マスク
ま す く

があっても、 

つたわる感謝
かんしゃ

！ありがとう！ 


