
☆うがいと手洗い ☆アルコール消毒 ☆マスクをする ☆換気をする ☆食事と睡眠をとる 

手を洗うのは手についたウイルスを口に入れないためです！ 

手洗いのタイミング…各教室から出るとき，実習後，体育授業後，外出後， 

トイレ使用後，食事の前後 は必ず手を洗う！！ 

アルコール消毒について 

アトピーなど手が荒れやす

い人は無理にアルコール消

毒する必要はありません。

石けんを使った手洗いで十

分です。消毒するなら，アル

コールジェルがおすすめで

す。 

 

☆ゆっくり休憩を取る（寝る前のストレッチおすすめ） 

☆外で気分転換する（密を避けながら体を動かそう） 

☆大きく深呼吸する（自律神経を調整するよ） 

☆好きなものを食べる（※食べたら歯みがき） 

☆泣ける映画やお笑い番組を見る（沢山泣いて沢山笑う）☆

ストレスに感じていることをとりあえず紙に書いてみる 

（キーワードでも箇条書きでも OK！客観的に振り返られるかも） 

 

令和 3年 9月１日 

鹿児島工業高校保健室 

 夏休みも終わり 2学期がスタートしました。東京オリンピックは見ましたか？沢山の感動とパワ

ーをもらったと思います。一方， 8月 20日～9月 12日まで鹿児島県にも「まん延防止等重点措

置」が適用され，鹿児島市，霧島市，姶良市が対象区域となりました。8月に感染者が県全体で 200

人を越える日もあり，せっかくの夏休みも外出が制限され，部活動等の計画も変更となったことと

思います。ストレスも溜まりますが，３年生はこれから重要な時期を迎えます。今まで以上に一人

ひとりが危機感を持って，全員で「感染予防」に努めて，2学期も元気に楽しく過ごしましょう。 

  

 

 

県内各地で多数のクラスターが発生しています。～クラスターを起こさないためにできること～ 

・マスクを着用しマイクロ飛沫対策を行うこと。 ・食事の際の黙食の徹底 

・症状があったらすぐに受診！症状が改善しなかったら再度受診！早期発見がとても大切です。 

※ ペットボトルの回し飲み，タオルの共有していませんか？心当たりがある人はやめましょう。 

 

☆誰かに相談する（友達，家族，担任，

話しやすい先生，もちろん保健室は 

いつでも大歓迎です♡） 

 

 



２学期は大運動会があります。けがを予防することが一番です

が，救急の日を機会に，自分でできる応急手当や本校のＡＥＤ

設置場所について知っておきましょう。 

 
 

☆伊敷グラウンド 

☆２号館１Ｆ会議室前 

☆体育科職員室前 

 

 

 

 

マスク熱中症に注意しよう！ 

大運動会の練習が始まり熱中症が心配です。 

マスク着用により熱中症リスクが高まります。 

熱中症を防ぐために，屋外で人と２ｍ以上離れ

ているときはマスクを外しましょう。 

また，こまめに水分補給や休養をとりましょう。 

保健室からお知らせ 

☆ 夏休み前に視力・歯科等の結果のお知ら

せをもらった人で，夏休み中に治療を済ま

せた人は受診結果を提出してください。 

☆ 心臓の定期検診を夏休み中に受診した人

は，管理指導表を提出してください。 

☆ 夏休み中に学校管理下（部活動・登下校

等）において，ケガをした場合，給付を請求

することができます。（病院で支払った費用

が 1,500円以上の場合） 

※ 手続きは保健室で行っていますので， 

各自申し出てください。 


