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新
あたら

しいクラスや毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に少
すこ

し慣
な

れてきた頃
ころ

です。慣
な

れてきたか

らこそ，事故
じ こ

や怪我
け が

・言葉遣
こ と ば づ か

いに注意
ちゅうい

して，みんなで楽
たの

しく充実
じゅうじつ

した

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 新型
しんがた

コロナ感染症
かんせんしょう

にも気
き

をつけて，マスクや

手洗
て あ ら

い・うがいをちゃんとして，健康
けんこう

な毎日
まいにち

を送れるように心がけることも

大切です。 

 

 

 

 

☆  ＧＷ明
あ

け感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

徹底
てってい

策
さ く

 ～東高校 感 染 症
かんせんしょう

予防
よぼう

６項 目
こうもく

～ 

１ 昼食
ちゅうしょく

時間
じ か ん

の黙
も く

食
しょく

 

①  昼食前
ちゅうしょくまえ

は手洗
て あ ら

いうがいを行
おこな

う。 

②  昼 食
ちゅうしょく

は自分
じ ぶ ん

の席
せき

で食
た

べる。 

③  向
む

かい合
あ

わせで食
た

べない。 

④  食事中
しょくじちゅう

，話
はな

す必要
ひつよう

が生
しょう

じた場合
ば あ い

は，必
かなら

ずマスクを着
つ

ける。 

 

２ 昼食後
ちゅうしょくご

の歯
は

みがき 

歯
は

みがきは，口腔内
こうくうない

の細菌数
さいきんすう

を減
へ

らすため，感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

にもなります。しかし，マスクを外
はず

した

状態
じょうたい

で密
みつ

になりやすいため，以下
い か

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

①  水道
すいどう

での密
みつ

を避
さ

けるために時間帯
じ か ん た い

をずらす。 

②  歯
は

みがき中
ちゅう

の私語
し ご

はしない。 

③  歯
は

みがき中
ちゅう

は口を結
むす

ぶ。前歯
ま え ば

の裏
うら

をみがくときは口を手で覆
おお

う。 

④  うがいを吐
は

き出すときは低
ひく

い姿勢
し せ い

でゆっくり行
おこな

う。 

 

３ マスク 

   感染
かんせん

経路
け い ろ

の 99％は「飛沫
ひ ま つ

」だと考
かんが

えられています。大きな飛沫
ひ ま つ

は落
らっ

下
か

し，小さな飛沫
ひ ま つ

は空中
くうちゅう

を漂
ただよ

い空気
く う き

感染
かんせん

を起
お

こすため，マスクはすきまのないよう着用
ちゃくよう

することが望
のぞ

ましいと言えます。 

 不織
ふしょく

布
ふ

マスク 布
ぬの

マスク ウレタンマスク 

大きな飛沫
ひ ま つ

 透過
と う か

しない 透過
と う か

しない 透過
と う か

する 

小さな飛沫
ひ ま つ

 透過率
と う か り つ

50％ ほとんど透過
と う か

する 透過
と う か

する 

  

 

５月 
 

５月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

学校
がっこう

生活
せいかつ

での安全
あんぜん

と感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を考
かんが

えよう。 

 

ウレタンマスクは

花粉症
かふんしょう

予防
よ ぼ う

目的
もくてき

。

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

には

不向
ふ む

きです。 

おしゃべりではなく，

食事
しょくじ

を楽
たの

しもう。 

令和４年５月発行 

引用：「健」 

鹿児島東高校生徒保健委員会／保健室  



☆ 5月 31日 世界禁煙デー 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

受動
じゅどう

喫煙
きつえん

で年間
ねんかん

15,000 人が亡
な

くなっ

ています。 

 

☆ 5月病になっていませんか？ 

 

 

 

 こんな症 状
しょうじょう

ありませんか？これは，心が疲
つか

れているサインと言われています。信頼
しんらい

できる

人にまずは相談
そうだん

してみましょう。5 月からスク

ールカウンセリングも始
はじ

まります。希望
き ぼ う

する人

は。担任
たんにん

の先生か保健
ほ け ん

室
しつ

まで申
もう

し込んでくださ

い。 

４ 手洗
て あ ら

い，手指
し ゅ し

アルコール消毒
しょうどく

 

   接触
せっしょく

感染
かんせん

を避
さ

けるため，手
て

洗
あら

いはとても重要
じゅうよう

です。また，コロナウイルスはアルコールに弱い

ため，アルコール消毒
しょうどく

は効果
こ う か

があります。ただし，アルコールに強いウイルスもたくさんありま

すので，手洗いは重要
じゅうよう

です。 

  手洗いの６つのタイミング  

 

 

 

  

 ５ 換気
か ん き

              ６ 規則
き そ く

正しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

 

  

 

 

 

 

☆ 受診
じゅしん

しましょう 

 4 月～6 月は，身体
しんたい

測定
そくてい

や検
けん

診
しん

など，定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

が次々と予定
よ て い

されています。検診の結果
け っ か

を

もらい，受診
じゅしん

の勧
すす

めを受
う

けた人は，早めに受診
じゅしん

しましょう。「後
あと

で…」や「忙
いそが

しいから…」では，

いつまでも完了
かんりょう

しません。すぐに行動
こうどう

にうつしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

登校後
と う こ う ご

すぐ 
咳
せき

やくしゃみ，

鼻
はな

をかんだあと 

昼 食
ちゅうしょく

の前
まえ

 

掃除
そ う じ

のあと 

トイレのあと 

共有
きょうゆう

のものを

触
さわ

ったとき 

早めに病院
びょういん

へ行きましょう。 

□ 朝
あさ

ご飯
はん

を食べているか 

□ いつも決
き

まった時間
じ か ん

に就
しゅう

寝
しん

，起床
きしょう

しているか 

□ 夜更
よ ふ

かしをしない，寝
ね

る前
まえ

にスマホを見
み

ない

など，睡眠
すいみん

の時間
じ か ん

や質
しつ

を確保
か く ほ

できているか 

□ 間食
かんしょく

や夜食
やしょく

などを取
と

り過
す

ぎないように気をつ

けているか 

□ 自分
じ ぶ ん

の体力
たいりょく

に合った運動
うんどう

をしているか 

 

エアコン使用
し よ う

時
じ

も換気
か ん き

は必要
ひつよう

です。

教室
きょうしつ

の窓
まど

やドアを対角
たいかく

線上
せんじょう

に開
あ

け，サー

キュレーターを使用
し よ う

すると効果的
こ う か て き

です。 

・寝付
ね つ

きがわるい 

・やる気がでない 

・食欲
しょくよく

がない 

・今まで好きだったものに興味
きょうみ

がもてない 


