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 臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

が長引
な が び

いていますが、みなさん体調
たいちょう

はどうですか？外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

で体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

が減
へ

り、

また、生活
せいかつ

リズムも乱
みだ

れてしまっている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？ 

６月
がつ

から学校
がっこう

が始まります。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、学校
がっこう

のリズムに少
すこ

しずつ戻
もど

していくようにしま

しょう。 

 

 

 

 まだまだ新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

に警戒
けいかい

が必要
ひつよう

です。一人一人
ひ と り ひ と り

の心
こころ

がけで感染
かんせん

を防
ふせ

ぐことができ

ます。ご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

【うつらない、ほかの人
ひと

にうつさないために】 

★手洗
て あ ら

いうがいの徹底
てってい

（特
とく

に手洗
て あ ら

い）★ 

 外
そと

から帰
かえ

ってきたとき、外
そと

にあるものに触
さわ

った

とき、せきやくしゃみをした後
あと

、トイレの後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

など、こまめにせっけんで手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 

 

★咳
せき

エチケット・マスクの着用
ちゃくよう

★ 

正
ただ

しい咳
せき

エチケットを行
おこな

い、必
かなら

ずマスクを 

着用
ちゃくよう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★距離
き ょ り

をとり、換気
か ん き

をしましょう★ 

せきや会話
か い わ

の飛沫
ひ ま つ

による感染
かんせん

を防
ふせ

ぐために、人
ひと

との距離
き ょ り

は１～２メートルあけ、室内
しつない

の換気
か ん き

をし

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★顔
かお

を触
さわ

らないようにしましょう★ 

 人
ひと

は、１時間
じ か ん

に２３回
かい

も自分
じ ぶ ん

の顔
かお

を触
さわ

ってい 

るという研究
けんきゅう

があり、触
さわ

ったうちの４４％が 

粘膜
ねんまく

であったそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスがついた手
て

で

触
さわ

ると、感染
かんせん

してしま

う危険
き け ん

があります！！ 



  

  新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のため、毎日
まいにち

登校前
とうこうまえ

の検温
けんおん

・体調
たいちょう

チェックをお願
ねが

いします。その 

際
さい

に３７．５℃以上
いじょう

の発熱
はつねつ

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

がある場合
ば あ い

は、登校
とうこう

を見合
み あ

わせるようお願
ねが

いします。また、家族
か ぞ く

に体調
たいちょう

不良者
ふりょうしゃ

がいる場合
ば あ い

は体調
たいちょう

チェック表
ひょう

の余白
よ は く

、もしくは連絡帳
れんらくちょう

にてお知
し

らせください。 

  マスクにつきましても、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のため必
かなら

ず着用
ちゃくよう

するようお願
ねが

いします。 

忘
わす

れた場合
ば あ い

はお手数
て す う

ですがお届
とど

けいただくこととなりますので、ランドセルに 

予備
よ び

を入
い

れておくことをおすすめします。 

  

 

 

 

 

 

 

 

すでに５月
がつ

とは思
おも

えない暑
あつ

さの日
ひ

がありました。これから少
すこ

しずつ気温
きおん

が上
あ

がり、さらに暑
あつ

くなる

ことが予想
よそう

されます。また、マスクの着用
ちゃくよう

や運動
うんどう

不足
ぶ そ く

で、熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが例年
れいねん

以上
いじょう

に高
たか

まってい

ます。しっかりと対策
たいさく

をして、暑
あつ

さに備
そな

えましょう。 

 

対策
た い さ く

その１  規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう 

  栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

や早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをし、しっかりと睡眠
すいみん

をとることで、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかりにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくることができます。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を 

しっかりとることで塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

にもつながります。 

対策
た い さ く

その２  こまめな水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう 

  マスクの着 用 中
ちゃくようちゅう

は、のどの乾
かわ

きに気
き

づきにくくなってしまうそうです。のどが 

乾
かわ

いていなくても、少なくとも１時間に１回は水分
すいぶん

をとるようにしましょう。また、 

スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

を補給
ほきゅう

することも重要
じゅうよう

です。 

対策
た い さ く

その３  服装
ふ く そ う

の工夫
く ふ う

をしましょう 

  通気性
つうきせい

の良
よ

い服装
ふくそう

をし、下着
し た ぎ

を着
き

るようにしましょう。下着
し た ぎ

は吸水性
きゅうすいせい

や速
そっ

乾性
かんせい

に 

すぐれた素材
そ ざ い

を選
えら

ぶと良
よ

いです。また、外
そと

に出
で

るときは帽子
ぼ う し

をかぶり、直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を 

避
さ

けましょう。 

対策
た い さ く

その４  軽
かる

い運動
う ん ど う

をしましょう 

普段
ふ だ ん

から汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

のある人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかりにくくなります。 

家
いえ

の中
なか

でできる軽
かる

い運動
うんどう

をするようにしましょう。 

今
いま

から注意
ちゅうい

！熱中症
ねっちゅうしょう
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