
 

Ｒ３.５ 宇和島南中等教育学校保健室  

 新学年になって１か月が経ち、学校生活に慣れてきたところでしょう。また、新しい環境

の中で、少し疲れが出てきた人もいるかもしれませんね。「早寝・早起き・朝ごはん」を心掛

け、規則正しい生活を送り、体の調子を整えていきましょう。 

愛媛県の新型コロナウイルス感染症の感染対策期が延長されました。引き続き、感染症対

策を行っていきましょう。 

≪新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のために≫ 

～あなたとあなたの大切な人を守るため、今、できることをしっかり取組みましょう～ 

うつらないよう自己防衛！  

①手洗いを徹底しよう！ 

こんな時に！ 

〇食事前 

〇トイレの後 

〇学校で共用の物を使

用する前後 

〇咳やくしゃみの後 

〇帰宅後等 

 

液体せっけんを使ってしっかりと手洗いをする。（ハッピーバースデーの歌を２回繰り

返す、20～30秒が目安です）アルコール消毒液等による手指消毒も効果があります。 

②３つの密を避ける ＮＯ！３密行動を徹底しよう！ 

密閉（むんむん）・密集（ぎゅうぎゅう）・密接（がやがや） 

③日頃から免疫力を高めておく 

〇十分な睡眠やバランスの良い食事、適度な運動を心掛け、規則正しい生活を送る。 

うつさないよう周りに配慮！ 

〇発熱、風邪症状が見られるなど体調不良の時は、登校や外出を控え、病院受診を。 

〇咳エチケットを徹底する。 

〇他人と接するときは、距離をおく（２メートル）  

 

※引き続き、御家庭でも登校前の検温、健康状態の確認をお願いします 
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  日中の気温はぐんぐんと上がって夏日のような日もありますね。体が暑さに慣れていない

この時期は、熱中症にも注意が必要です。新型コロナウイルスの感染拡大に伴う外出控えで

運動不足だったり、マスクを長時間着用する生活だったりするため、いつもより早めから予

防対策を実行することが大切です。規則正しい生活を送るとともに、十分な飲料水の準備を

して登校し、意識して、こまめに水分補給をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分の体と心の状態を確認して リフレッシュを！ 

 

 

 

 


