
令和２年７月３１日(金) 

美郷町立美郷北学園 保健室 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ楽しみ
たの    

にしていた夏休み
なつやす  

が始まります
はじ       

ね。 

 宮崎
みやざき

県内
けんない

でも新型
しんがた

コロナウイルスが発生
はっせい

しています。夏休み
なつやす  

は、お出かけ
 で   

したり、

親戚
しんせき

と集まったり
あつ       

するかもしれません。引
ひ

き続
つづ

き、「うつらない」「うつさない」ため

に３密
みつ

を避ける
さ   

行動
こうどう

やマスクの着用
ちゃくよう

、手
て

洗い
あら  

の徹底
てってい

など、一人
ひ と り

ひとりが意識
い し き

して行動
こうどう

してほしいと思
おも

います。 

 ８／２７（木
もく

）の始業
しぎょう

の日
ひ

も、１学期
が っ き

と同じ
おな  

ように、おうちで朝
あさ

の検温
けんおん

と健康
けんこう

観察
かんさつ

をして登校
とうこう

してください。2学期
が っ き

も健康
けんこう

観察
かんさつ

カードの提出
ていしゅつ

をお願
  ねが

いします。 

 

夏
なつ

バテを防ぐ
ふせ  

には、やはり生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

！ 

休み
やす  

だからといって、夜
よる

遅く
おそ  

まで起きて
お   

いたり、お昼
  ひる

まで寝て
ね  

いたり・・・ 

生活
せいかつ

リズムが崩れる
くず    

と、免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

し、体調
たいちょう

に大きく
おお    

影響
えいきょう

します。 

免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

すると感染症
かんせんしょう

にもかかりやすくなります。 

夏休み
なつやす  

も「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」にプラスして、メディア使用
し よ う

の時間
じ か ん

も決め
き  

 

ながら生活
せいかつ

リズムを整えましょう
ととの         

！学習
がくしゅう

時間
じ か ん

も含めて
ふく    

1日
にち

の過
す

ごし方
かた

の計画
けいかく

を立
た

てるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

★グッドライフカードを配付
は い ふ

しました。８／２７（木
もく

）に反省
はんせい

を書いて
か   

提出
ていしゅつ

してください！ 

なつやす 

１日
  に ち

３食
  しょく

食べる
た   

。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べ

て体内
た い な い

リズムを

整
ととの

えよう！ 

夜更かし
よ ふ   

せず寝る
ね  

。 

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

は、疲れ
つ か   

や

熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げ ん い ん

に…。 

しっかり、体
からだ

を休
や す

め

て、早
は や

起
お

きしよう！ 

湯船
ゆ ぶ ね

につかる。 

ぬるめのお湯
 ゆ

にゆっ

くり入る
はい   

ことで自律
じ り つ

神経
し ん け い

が整い
ととの   

、体
からだ

と心
こころ

がリラックスします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

で専門医
せんもんい

受診
じゅしん

を勧められた
すす        

人
ひと

、「受診
じゅしん

」という宿題
しゅくだい

が残
のこ

っていませんか？ 

★今年度
こんねんど

、歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

が多かった
おお      

です。定期的
ていきてき

にメンテナンスも兼
か

ねて

専門医
せんもんい

に診て
み  

もらうことも大切
たいせつ

です。 

夏休
なつやす

みがチャンスです！受診
じゅしん

した人
ひと

は、受診
じゅしん

結果
け っ か

を学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

してください。 

★換気
か ん き

 
コロナ対策

たいさく

のためには、冷房
れいぼう

時
じ

で

も窓
まど

開放
かいほう

など換気
か ん き

が必要
ひつよう

です！ 

２か所
しょ

 

開
あ

ける 


