
 

体
からだ

の運動
う ん ど う

に！ 

お腹
  なか

の底
そこ

から声
こえ

を出
だ

すことで、

全身
ぜんしん

を使う
つか  

運動
うんどう

に！1 曲
きょく

の消費
しょうひ

カロリーが１００ｍダッシュに

相当
そうとう

することもあるのだとか。 

消化
し ょ う か

の働き
はたら   

がよくなる！ 

お腹
  なか

から声
こえ

を出す
だ  

、腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をする

と、横隔膜
おうかくまく

が良く
よ  

動き
うご  

、胃腸
いちょう

を刺激
し げ き

し、消化
しょうか

の働き
はたら  

を活発
かっぱつ

にします。 

脳
の う

の働き
はたら   

がよくなる！ 

歌う
うた  

ことで、興奮
こうふん

とリラックス

の脳波
の う は

が交互
こ う ご

に脳
のう

を刺激
し げ き

し、脳
のう

を活性化
かっせいか

させます。 

ストレス解消
かいしょう

！ 

歌う
うた  

ことでストレス発散
はっさん

する

と、幸せ
しあわ  

ホルモンが分
ぶん

ぴつさ

れ、めんえき力
りょく

もアップ！ 

※発症
はっしょう

日
び

は病院
びょういん

を受診
じゅしん

した日
ひ

ではなく、インフルエンザ症 状
しょうじょう

が始まった
はじ      

日
ひ

です。そのため病院
びょういん

受診
じゅしん

時
じ

に、医師
い し

に発症
はっしょう

日
び

を確認
かくにん

・相談
そうだん

しておいてください。 

※インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は、発熱
はつねつ

した翌日
よくじつ

を１日目
 に ち め

と数え
かぞ  

、「発症
はっしょう

した後
あと

５日
い つ か

を経過
け い か

」し、か

つ「解熱
げ ね つ

後
ご

２日
ふ つ か

」です。 

※学校
がっこう

に登校
とうこう

する際
さい

は登校届
とうこうとどけ

をの御提出
ごていしゅつ

をお願
  ねが

いいたします。学校
がっこう

ホームページからダウンロードす

るか、学校
がっこう

からもお渡し
 わ た  

できますのでお問い合
 と  あ

わせください。 


