
令和２年５月１１日(月) 

美郷町立美郷北学園 

保健室 

新年度
し ね ん ど

が始まり
はじ    

、１ヶ月
  かげつ

が経ちました
た    

。 

 新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

で、４月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

から長い
なが  

期間
き か ん

、臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

となり、学校
がっこう

で 

友達
ともだち

と過ごす
す   

日
ひ

も少なく
すく    

、残念
ざんねん

に思った
おも    

人
ひと

も多い
おお  

と思
おも

います。 

臨時
り ん じ

休 業 中
きゅうぎょうちゅう

は、家
いえ

にいる日
ひ

が多く
おお  

続いた
つづ    

ため、生活
せいかつ

リズムが崩れたり
くず      

していませんか？ 

スマホやゲームなどの見過ぎ
み す  

・やりすぎで、遅
おそ

寝
ね

・遅
おそ

起き
お  

だった人
ひと

はいませんか？ 

 学校
がっこう

の再開
さいかい

に向
む

けて、しっかりと生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの    

元気
げ ん き

に過ごして
す    

ほしいと思
おも

います。 

 

  

全国
ぜんこく

で緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

が出た
で  

新型
しんがた

コロナウイルス。臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

や外出
がいしゅつ

を控える
ひか    

など全国的
ぜんこくてき

にさ

まざまな取組
とりくみ

をしていましたが、まだまだ終息
しゅうそく

はしていません。目
め

に見えない
み    

ウイルスだから

こそ、いつ、どこで、誰
だれ

が感染
かんせん

するかわかりません。自分
じ ぶ ん

ができる予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

を考えて
かんが    

、行動
こうどう

し

てほしいと思います
おも      

。 

 引
ひ

き続
つづ

き、学校
がっこう

でも手洗い
て あ ら  

・うがいの徹底
てってい

、教室
きょうしつ

の換気
か ん き

などを行い
おこな  

、マスクの着用
ちゃくよう

について

もご 協 力
   きょうりょく

をお願い
 ね が  

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家
いえ

でも学校
がっこう

でもできる コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

！ 

どうして予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

なのかを知って
し   

、行動
こうどう

しよう！ 

まだまだ終息
しゅうそく

 

していません 

手
て

洗い
あら  

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

ウイルスが付いて
つ   

いるところを触る
さわ  

と、

自分
じ ぶ ん

の手
て

にもウイルスが付きます
つ    

。その手
て

で物
もの

を食べたり、顔
かお

を触る
さわ  

と体
からだ

の中
なか

にウ

イルスが入って
はい     

しまいます。石けん
せっ    

をつ

けて、しっかりと洗いましょう
あら         

。 

換気
か ん き

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

 空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをすることで、空気中
くうきちゅう

に

漂う
ただよ  

ウイルスを外
そと

に出す
だ  

ことができま

す。また、新しい
あたら    

空気
く う き

を入れる
い    

ことで

気分
き ぶ ん

もスッキリ、リフレッシュできま

す。 

マスクはどうして大切
たいせつ

なの？ 

 鼻
はな

や口
くち

からウイルスが入る
はい  

のを防いで
ふせ    

くれ、他
ほか

の人
ひと

への感染
かんせん

も防ぐ
ふせ  

ことにつなが

ります。また、喉
のど

の乾燥
かんそう

を防ぐ
ふせ   

役割
やくわり

もあり

ます。今
いま

は、手作り
て づ く  

マスクをしている人
ひと

も

多
おお

いですよ！ 

睡眠
すいみん

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

体
からだ

や心
こころ

の疲れ
つか  

をとるのはもちろん、寝る
ね  

こ 

とで、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作ったり
つく      

、免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

と 

戦う
たたか  

力
ちから

）を高める
たか    

働き
はたら  

をもつ「成長
せいちょう

ホル 

モン」がたくさん出ます
で   

。遅く
おそ  

まで起きて
お   

睡
すい

 

眠
みん

不足
ぶ そ く

になると、免疫力
めんえきりょく

にも影響
えいきょう

します。 

運動
うんどう

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

運動
うんどう

することで、体力
たいりょく

がつき、病気
びょうき

にかか 

りにくい体
からだ

をつくることができます。また、 

夜
よる

ぐっすりと眠れたり
ね む     

、心臓
しんぞう

や肺
はい

、胃腸
いちょう

など 

の内臓
ないぞう

も強まります
つよ       

。ウォーキングやストレ 

ッチなどで体
からだ

を動
うご

かすのも Good です！ 

バランスのよい食事
しょくじ

はどうして 

大切
たいせつ

なの？ 

体
からだ

をつくる赤
あか

、エネルギーとなる黄
き

、調子
ちょうし

 

を整える
ととの    

緑
みどり

、３色
  しょく

にはそれぞれ役割
やくわり

があり 

ます。元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるために、好
す

き嫌
きら

い 

せずバランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 
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水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するだけで

なく、のどを潤す
うるお  

のにも大切
たいせつ

です。 

学校
がっこう

では、年間
ねんかん

を通して
とお    

、水筒
すいとう

持参
じ さ ん

を許可
き ょ か

しています。温
あたた

かいお茶
  ちゃ

や冷たい
つめ    

お茶
  ちゃ

など

季節
き せ つ

の気候
き こ う

に合わせて
あ    

持って
も   

きてもかまい

ません。水筒
すいとう

の中身
な か み

は、水
みず

かお茶
  ちゃ

で 

お願
  ねが

いします。 

５月
がつ

は、風
かぜ

もさわやか、気持ち
き も  

の良い
よ  

季節
き せ つ

です。朝夕
あさゆう

はひんやりしていても、すっきり

晴れた
は   

日
ひ

の日中
にっちゅう

は、日差し
ひ ざ  

も強くて
つよ    

汗
あせ

ばん

だりします。 

朝夕
あさゆう

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

がある時期
じ き

は、

脱いだり
ぬ    

着
き

たりしやすい服装
ふくそう

で、上手
じょうず

 

に調節
ちょうせつ

できるようにしましょう！ 

   今後
こ ん ご

の検診
けんしん

についてご案内
  あんない

します。 

    

   〇内科
な い か

検診
けんしん

：５月
  がつ

２９日
    にち

（金
きん

） 幼稚園
ようちえん

・１・６・８・９年
          ねん

 

   〇歯科
し か

検診
けんしん

：６月
  がつ

 ９日
ここのか

（火
か

） 全学園生
ぜんがくえんせい

 

   ※尿
にょう

検査
け ん さ

・眼科
が ん か

検診
けんしん

につきましては、後日
ご じ つ

、学級
がっきゅう

通信
つうしん

等
とう

でお知
 し

らせします。 

ただ   て  あら  かた 
つめ   みじか   き 

とけい    ゆびわ   はず 

りゅうすい      て          あと せっ 

て 

て   こう ゆびさき つめ  あいだ ねん い 

ゆび  あいだ  あら おやゆび   て              あら てくび   わす      あら 

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

となる【手洗い
て あ ら   

】。 

みなさん、手
て

洗い
あ ら   

はしていると

思います
お も       

が、「洗った
あ ら    

つもり」
も

の人
ひ と

はいませんか？ 

案外
あ ん が い

、洗い残し
あ ら  の こ  

が多い
おお  

かもしれ

ません…。
・・・。

指先
ゆびさき

や爪
つめ

、指
ゆび

と指
ゆび

の

間
あいだ

、手首
て く び

、洗
あら

えていますか？ 

今一度
いまいちど

、自分
じ ぶ ん

の手
て

洗い
あら  

の仕方
し か た

と 

正しい
ただ    

手
て

の洗い方
あら  かた

を確認
かくにん

 

しましょう。 

 

 て    あら 

みず へ 

てあら 

てあら    こうか           ず 

りゅうすい びょう 

りゅうすい          びょう 

びょう     あら    ご りゅうすい             びょう 

びょう     あら    ご 

やく    まん こ 
すうひゃくこ やく  まん こ 
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