
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染しない・うつさないような行動を！！ 

学校のような集団生活では、一人一人の感染予防がとても重要になります。 

・のどの痛み、咳、鼻水などの風邪症状があるときはマスクを着用 

※咳では３ｍ、くしゃみでは５ｍも飛沫が飛びます。 

・朝の検温と健康観察 

体調不良があるときは無理をせず休養に努めましょう 

・こまめな石けんでの手洗い、手指の消毒 

・規則正しい生活リズム（早寝・早起き・栄養補給）で免疫力をＵＰ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

《１・２年生の保護者の皆様へ》 
22日に保健調査票をピンク封筒に入れて配布します。 

次年度分の記入と、これまでの内容を確認していただき、変更等がある場合は赤ペンで訂

正をして、ピンク封筒に入れて提出をお願いします。                      

※保健室で休養しても学校生活が続けられない場合は、熱がなくてもお迎えをお願い

することがあります。その際には、お家で様子をみていただくようお願いします。 

また、医療機関を受診する場合は、発熱してから 12 時間程度経過してからの受

診をおすすめします。（発熱してからの時間が短いと正しい検査結果がでないため。） 

 

今回、インフルエンザの感染状況をみると、発熱よりも先に、のどの痛みや

咳などの風邪症状がある人が多かったようです。ただの風邪だろうと軽く考え

ずに、風邪症状がある場合は、無理をせず休養に努めたり、周りにうつさない

ようマスクを着用したりして基本的な感染症予防を徹底しましょう。 

今後も一人一人が感染症予防をして、自分も周りの人も元気に学校生活が送れるように

しましょう。 
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提出期限：3月 8日まで 



 

 

 

 

 

 

 

 

その不調、心のＳＯＳかも・・・！？ 

体調が悪いわけではないけれど、なんとなく「元気が出ない」「イライラする」そんなと

きはありませんか？ それは、心のＳＯＳかもしれません。目には見えないけれど、ストレ

スが溜まって疲れてくると、「気づいて」とサインを送ってくれています。適度なストレス

は、やる気や自分を高める原動力になりますが、それが大きすぎたり、長く続いたりすると

心も体も調子が悪くなることがあります。自分の心のＳＯＳはどのように出るのか、そのＳ

ＯＳが出たらどう向き合うかを考えてみましょう。 

 

 

こんなこと、ありませんか？ 

□イライラする 

□いつも疲れている 

□寝つきが悪い 

□ぐっすり眠れない 

□食欲がない 

□むやみに食べたくなる 

□肩がこる 

□便秘や下痢をくり返す 

□何をしても楽しくない 

□気持ちの浮き沈みが激しい 

□前向きに考えられない 

≪公立入試を控えている３年生へ≫ 

夜の方が集中できるからと言って、遅く

まで起きている人はいませんか。 

人間の脳が一番良く働くのは、目

がさめてから 2～3時間後です。夜

型生活を続けていると目がさめてか

ら 5～6時間たたなければ脳は働か

ず、午前中はぼんやりとしています。 

試験は午前中からです！夜型生活

から朝型生活へ切り替えましょう。 

思いあたることは？ 

 

こころ 

怒り、悲しみ 

不安、あせり 

不満 

からだ 

疲労、痛み 

体調不良 

寝不足 

環境 

暑さ、寒さ 

騒音、におい 

どうすればいい？ 

 
・運動をする 

・友だちと遊ぶ 

・体を休める 

・睡眠をとる 

好きな事をする！ 

・音楽をきく 

・本を読む 

・料理をする 

・ゲームをする 等 

・笑う 

・泣く 
（涙の成分にはスト

レスホルモンも入っ

ていて、泣くことで

涙と共に流してしま

うことができるとい

われます。） 

・人に話す、相談する 

デジタル機器を夜遅くまで使うことによる遅寝や寝つきの悪さも、心と体の体調不良の原因になります！ 


