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Withコロナ時代 運動不足による健康二次被害を予防する為に
　外出を控える方が増加した結果、運動不足やストレスから、心身に悪影響をきたす健康二次被害の問題が生じてきていま
す。適度な運動・スポーツを行うことによって、自己免疫力の向上、ストレス解消など、心身ともに健康な生活を送ることができ
ます。感染予防をしながら日常生活の中に運動を取り入れるよう意識することが大切です。

WHO（世界保健機関）は、成人は週に150分以上の中強度の身体活動※を行うことを推奨しています。
※ウォーキングやゴルフなど、軽く息が弾む程度のもの。
また、30分に１回立ち上がり動くと、座り過ぎによる健康リスクを軽減すると言われています。
無理せず、少しずつ体を動かす機会を増やしていきましょう。
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10新
し
い「
オ
ア
シ
ス
運
動
」は
じ
め
ま
し
た

　
新
栄
小
学
校
で
は
、
こ
れ
ま
で
も
「
オ
ア

シ
ス
運
動
」
を
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
コ
ロ

ナ
の
影
響
も
あ
り
大
き
な
声
で
あ
い
さ
つ
が

で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
の
状

況
の
中
で
も
学
校
を
よ
り
よ
く
し
て
い
こ
う

と
、児
童
会
を
中
心
に
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
決
め
、

新
た
な
「
オ
ア
シ
ス
運
動
」
を
企
画
し
ま
し

た
。○オ

お
は
よ
う
⋮
「
元
気
よ
く
あ
い
さ
つ

を
し
よ
う
」

○ア
あ
り
が
と
う
⋮
「
感
謝
の
気
持
ち
を

伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
し
よ
う
」　

○シ
し
っ
か
り
コ
ロ
ナ
対
策
⋮
「
一
人
一

人
が
で
き
る
こ
と
を
し
て
対
策
に
取

り
組
も
う
」　

○ス
す
て
き
な
友
だ
ち
⋮
「
友
だ
ち
の
よ

い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
よ
う
」

　
新
し
い
取
り
組
み
と
し
て
、
相
手
の
顔
を

し
っ
か
り
見
て
あ
い
さ
つ
す
る
こ
と
や
、「
あ

り
が
と
う
カ
ー
ド
」、「
す
て
き
な
友
だ
ち

カ
ー
ド
」
を
書
く
こ
と
を
は
じ
め
ま
し
た
。

カ
ー
ド
は
ク
ラ
ス
ご
と
に
集
め
て
、
大
き
な

「
あ
り
が
と
う
の
木
」
に
貼
っ
て
掲
示
し
ま

し
た
。

　
ま
た
、「
ス
ー
パ
ー
新
栄
っ
こ
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
と
し
て
、
オ
ア
シ
ス
運
動
の
取
り
組

み
が
活
発
に
な
る
よ
う
に
ス
タ
ン
プ
カ
ー
ド

を
取
り
入
れ
た
り
、
動
画
で
活
動
の
紹
介
を

し
た
り
し
ま
し
た
。

　
コ
ロ
ナ
に
よ
る
制
限
の
あ
る
生
活
が
い
つ

ま
で
続
く
か
先
は
見
え
ま
せ
ん
が
、
創
意
工

夫
に
よ
っ
て
こ
れ
か
ら
も
よ
り
よ
い
学
校
生

活
を
送
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

目を見て、しっかりあいさつ

「ありがとうの木」

よりよい新栄小学校にしていこう！

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop05/jsa_00010.htmlスポーツ庁ホームページ

感染をしっかり予防しながら、体を動かそう！

発熱や風邪症状のある場合は無理せずに


