
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年５月２１日（金） 

国光原中学校保健室 

 県内では、宮崎市を中心に新型コロナウイルスの感染が広がっており、2度目の緊急事態宣言が発令されて

います。変異株の感染も増えているということは、ニュース等でみなさんも知っていると思います。変異株は

感染力が強いと言われており、「３密」の要因すべてがそろわなくても感染する可能性があります。これだけ聞

くととても不安になりますが、私たちがやるべきことは変わりません。これまで通り、基本的な感染防止対策

を徹底することが何より大切です。 

 

すきまができないよう

にしっかり着けよう！ 

こまめに手洗いをしよう！ 

(できる時は消毒も！) 

部屋の換気を 

徹底しよう！ 

 梅雨に入り、気温や湿度が高く蒸し暑い日が多くなってきました。昨年に引き続き、「マスク熱中症」も心配

されるところです。特に、暑さに慣れていないこの時期は熱中症のリスクが高まります。感染防止対策と熱中

症対策を上手に両立させ、これからの時期を乗り越えていきましょう。 

こんな時は、要注意！！ 

● めまいがする。 

● 立ちくらみがする。 

● 気分が悪い、吐き気が

ある。 

● 頭痛がする。 

● 体がだるい。 

 

このような症状以外にも、

マスク着用中に息苦しさなど

がある場合は、周囲から離れ

たところで一度マスクを外す

などの対策をとりましょう。 

早めの対策を！！ 

〇 水分補給は… 

 ・喉が渇いていなくても、

こまめに。 

 ・利尿作用のあるカフェイ

ン入りのものは避ける。 

〇 体づくりをしっかり！ 

 ・本格的に暑くなる前に軽

い運動などを始め、発汗

で体温を下げられる体を

つくる。 

 ・適度な運動をし、栄養、

睡眠をしっかりとる。 

http://matome.naver.jp/odai/2136376238382489801/2136376262282570203


 

 勉強や運動で疲れた頭と体をしっかり休めるこ

とはとても大事です。朝は早めに起きてごはんを食

べ、夜は早めに寝て疲れをとりましょう。 

また、テレビやゲーム、スマートフォン、タブレ

ットなどに時間をとられていませんか？十分な睡

眠時間を確保するためにも、時間の使い方を工夫し

ましょう。 

起床時刻から必要な睡眠時間を逆算

し、就寝時刻を決めるといいですね！ 


