
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保存版 

学校休業中の自宅待機マニュアル 

（警報発令時などの臨時休校、学級閉鎖など） 

養父市立宿南小学校 

2021 年５月改訂 

保護者の皆様へ 



- 1 - 

 

 

 

目    次 

 

 

 １ 待機中のくらしについて・・・・・・・・・２ 

 

 ２ １日の生活を考えさせる・・・・・・・・・４ 

 

 ３ 家庭での学習について・・・ ・・・・・・ ５ 

 

   ４ 体力づくり・・・・・・・・・・・・・・・８ 

 

 5 家庭学習 Q＆A・・・・・・・・・・・・・ 9 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 2 - 

 

１ 待機中のくらしについて 

 このマニュアルは、予期せぬ事態（新型コロナウイルス感染症・インフルエンザ・災害など）で、学校が

臨時休業や出校停止になったときに活用するものです。 

   この通りでなくてもそれぞれのご家庭で参考にし、工夫をして、下記のような生活をさせてください。   

 

（１）規則正しい生活をする 

 ・「がんばり表」が配られた時は、寝る時刻等を子どもと一緒に決めて規則正しい生活をする。 

・１日のタイムスケジュールを決めてけじめのある生活をする。 （3ページを参考に） 

・早寝早起きをする。（学校に行くときと同じ時刻に寝起きできるようにする。） 

・テレビやゲームは時間を決める。（ゲームは 1時間まで。テレビは１～２時間までを目安に。） 

 ・買い物などの外出はできるだけひかえ、用事がないのに出歩かない。 

   

（２）安全なくらしをする 

   ・学校の決まりや、家での約束を守って生活する。 

 ・うがい・手洗い・咳エチケット・三密を避けることを必ずする。 

 ・友だちの家に行かない。 

 

（３）学習やお手伝いを進んでする 

    ・自分の力にあった学習の計画を立て、進んでする。 

 ・本をたくさん読む。 

   ・朝１０時までは、家で勉強する。 

・進んでお手伝いをする。（自分ができることは、進んでする） 

 

※気をつけること 

家に子どもだけでいて困ったことが起こったときに連絡するところを決めてください。 

学校、または担任に連絡するときは下記の番号です。知らせておいてください。  

         連絡先 宿南小学校ＴＥＬ ０７９－６６２－２８５７ 
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（５）新型コロナウイルス感染症、インフルエンザの休校のとき   

 下記のようなことに気をつけて生活させてください。 

   
① 手洗い    

   食事の前、外に出かけた後などは、必ず石けんを使い、ていねいに洗う。 

  「あわあわ手洗いのうた」を歌いながらすると洗い残しがなく、きれいに洗える。 

   アルコール消毒をするときも手洗いの時と同じようにていねいにすり込む。 

 

  ②  登校したり、友だちと遊んだりするときはマスクをつける   

 帰ったら玄関で外し、ウイルスを家に持ち込まないようにする。 

家族に風邪症状の人がいるときは、家でもマスクをつける。 

食事中など、マスクをしていないときは、会話をしないようにする。 

 

 

③ 三密を避ける 

  「閉めきった部屋（密閉）、たくさん（密集）、近く（密接）はだめだめ」の合い言葉の通り、

密になるのを避ける。 

ア 密閉を避ける 

・常時換気をする。（対角線方向に１０㎝程度窓等を開ける） 

・常時換気ができないときは３０分に1回を目途に、５分程度窓を開ける。 

  イ 密集を避ける 

   ・たくさん集まって遊ばないようにする。 

   ・買い物など不特定多数の人がいるような所にはでかけない。 

  ウ 密接を避ける 

   ・人と過ごすときは１～２メートル距離をおくようにする。 

 

④ うがい     

「ぶくぶくうがい」をした後、上を向いてあーおーといいながら「がらがらうがい」を２～３

回する。さっぱりし、抵抗力を高めると言われている。 

殺菌効果がある緑茶もよいが、水でも十分効果があるといわれている。 

 

 ⑤  部屋を整理整頓してきれいにする    

   毎日掃除をしてきれいに整える。 

 

  ⑥ 体の抵抗力を落とさないようにする 

好き嫌いしないでなんでも食べる。特に野菜をしっかり食べる。 

    夜は９～１０時には、寝る。 

 

  ⑦   咳エチケットをする       

マスクをつけていないときに咳やくしゃみがでそうになったら、ハンカチ、ティッシュ、 

ひじの内側で鼻、口をおおう。 
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（６）大雨、大雪などの警報がでているとき 

下記のことに気をつけて生活させてください。 

外は危険なので、外出は避け、家で過ごす。川や水路には絶対に近づかない。 

防災無線で大切な放送があることがあるので、気をつけておく。 

    避難の方法や、避難場所を確認しておく。 

 

２ １日の生活を考えさせる 

 ・下のような表をどんな紙でもいいのでお子さんと相談しながら作り計画を立ててください。 

 ・  時々点検をして一緒に生活を振り返ってください。   

    

  【例】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時 刻 タイムスケジュール 
できまし

たか？ 

 ６：３０ 

 

  ７：３０ 

 

  ９：００ 

 

１０：００ 

 

１２：００ 

 

１３：００ 

 

１４：００ 

 

１５：００ 

 

１６：００ 

 

１８：００ 

 

２１：００ 

起きる 

 

朝ごはん 

   

勉強  国語 テレビ学習 

 

      算数 

 

昼ごはん 

 

勉強 日記 

 

読書 

 

休憩 

 

体育 なわとび 

 

夕ごはん 

 

ねる 

 ○ 



- 5 - 

 

３ 家庭での学習について 

    ※下の「家庭学習のすすめ」を参考にして取り組めるようにしましょう。 
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（１）自分で考えて学習する（自主学習） 

 

 ○教科書を活用する。今まで習った漢字や計算をもう一度ノートに書いてしてみる 

社会や理科では、見出しごとに短くまとめてみる 

教科書に関連する新聞記事を切り抜いてまとめる。 

 ○漢字・計算ドリルを使う。今まで習った漢字や計算をもう一度ノートに書いてしてみる 

 ○音読  今まで習ったところを大きな声で読んでみる 

      これから習うところを練習する 

気持ちを考えながら読んだり、できるだけ早く読んだりして読み方を工夫してみる 

 ○視写  国語ノートに教科書の文をていねいにうつしてみる。 

 ○読書  家にある本をもう一度読む 

 ○日記  その日にしたことを１日１ページ記録しておく 

○工作・実験  生活科や図画工作・理科・総合などで学習したことをしてみる 

 ○体力作り  家の中でできる運動や体操をする。ラジオ体操など 

 ○料理   安全に気をつけて家庭科で習った料理、おにぎり作りなどをする 

 

（２）タブレット学習・オンライン学習 

 ７ページの「タブレットを使うときの５つのやくそく」８ページの「情報セキュリティチェック７箇条」を守る 

ようにさせてください。９，１０ページの「ご家庭で気をつけていただきたいこと」「タブレット持ち帰り学習

の手引き」も参考にしてください。 

 

○学校から連絡したオンライン学習のときに使う。「Teams」「eライブラリ」 

 ○オンライン学習以外の時は、自主学習に利用してもよい。 

 ○ゲームや遊びには使わない。 

 ○ネットを利用した学習をする。 

例：文部科学省 子供の学び応援サイト「子供の学び応援サイト」で検索する 

https://www.mext.go.jp/a_menu/ikusei/gakusyushien/index_00001.htm 

 

 

 

    「おうちで学ぼうＮＨＫ for School」 

NHK Eテレの学習番組を家庭で学習しやすいように整理してある。 

    「ドリルの王様」 ドリルがダウンロードできる。 
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「教育出版 児童生徒用の学習支援コンテンツの紹介」ドリルや小テストがダウンロードできる 

「インタラック・オリジナル教材」英語の歌やワークシート、表現の練習などができる。 

「ヤマハデジタル音楽教材「ソプラノリコーダー授業」「アルトリコーダー授業」」 

「科学技術広報研究会「休校中の子供たちにぜひ見て欲しい！科学技術の面白デジタルコンテンツ」 

「e-board（イーボード）」小学校（漢字、算数）映像授業とデジタルドリルで学習ができる 

「スマートレクチャー わくわく算数」「みんなで考える問題」（四角の問題）を解説した無料の動画  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.kyoiku-shuppan.co.jp/important/2020/03/post-13.html#0101
http://www.interac.co.jp/teaching_material/
https://ses.yamaha.com/special/gift-digital/
https://sites.google.com/view/jacst-for-kids/home
https://www.eboard.jp/list/
https://wakuwakumath.net/index.html
https://www.kyoiku-shuppan.co.jp/important/2020/03/post-13.html#0101
https://ses.yamaha.com/special/gift-digital/
https://sites.google.com/view/jacst-for-kids/home
https://www.eboard.jp/list/
https://wakuwakumath.net/index.html
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（３）テレビ学習   ＮＨＫ「Ｅテレ」  

番組や時間は、新聞の番組表」や「ＮＨＫ for school」のホームページから探すことができます。 

 

○自学ノートに下のようにまとめることもできる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

○「ＮＨＫ for school」 を検索してたちあげる。 「ばんぐみ」をクリックする 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

同じ画面の下にある 「番組&ＷＥＢガイド」で、さらに詳しくわかる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月  日（  ）  番組名【 不思議エンドレス 理科3年 】 

内容 理科 ふしぎをみつけるには？                                   

 

感想   
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４ 体力づくり  

  新型コロナウイルス感染症の休校中に、遊んだり運動したりする機会が減ることが心配されています。

密閉、密着、密接を避けて（外や公園などの広い開放空間で、少人数で、密着しないように）遊んだり運動

したりすることは推奨されています。但し、ブランコなどの遊具についたウイルスは２～３日は消えませんので、

触れた後は、手を石けんでよく洗わせてください。室内で体を動かすこともできます。 

工夫して体を動かし、体力を維持して抵抗力を落とさないようにしてください。 

 

（１）家でできる運動 ゆっくりと呼吸しながら、運動する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）外でできる運動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ダンス 

・「パプリカ」や前のページ 

 で紹介したダンスをする 

筋膜体操 

・手を肩につけ前から後に 

 ゆっくりまわす 

・１０セット 

ラジオ体操 

・ラジオやテレビでしてい

るのに合わせてもよい。 

背筋バランス 

・右手と左足を挙げ水平に 

 なるようにして１０秒数 

える。 

・交互に行う ３セット 

ベンチ 

・両肘をついた状態でつま 

先をついて太もも、足を 

まっすぐ伸ばす。 

・１０秒 ３セット 

スクワット 

・足は肩幅の位置つま先は

少し外向きにしてゆっく 

りしゃがむ。 

・膝がつま先 

から前に出 

ないように 

する 

      ・１５セット 

なわとび 

・「チャレンジカード」を 

        見て技に 

挑戦する 

ウォーキング 

・軽く息が上がるくらいに 

 早歩きをする  

３０分以上 
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５ 家庭学習 Q＆A 

   家庭学習の計画をたて、実施するために、この Q＆Aを活用して下さい。 

 

Q１ まず何から始めればよいでしょうか？ 

 

A 保護者と子どもで、休みの日をどのように過ごすか計画を立ててください。 

    計画は子どもの力に合わせて、次の日の分か、または2，3日分をまとめて作ると取り組みやすいです。 

 

Q２ 勉強はどのように計画したらいいですか？ 

 

 A 計画の中に、勉強の時間を入れます。何時から始め何時に終わる、休憩は何分で、何分勉強するかと 

いうようにするとよいと思います。 

    ちなみに、学校の１時間目は８時４０分からです。１教科４５分間勉強しています。 

 

Q３ 何教科、学習したらいいですか？ 

 

 A 国語・算数を中心に計画し、慣れてきたら、他教科に広げると良いと思います。 

   漢字や計算・本読みが始めやすいのではないでしょうか。 

 

Q４ 自主学習ってなんですか？ 

 

 A 自分のにがてな勉強、得意な勉強を自分で考えて学習することです。 

   漢字や計算、工作をする等どんなことでも、自分から進んでする学習です。 

 

Q５ ノートやドリルを返してもらってないのですが？ 

 

 A 家にあるノートやうらの白い広告を利用してノートを作るのはどうでしょうか。 

  家にあるものを工夫して考えましょう。 

   

 

 

 

 

 


