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ひまわりが太陽に向かって咲き誇る季節となりました。県内では新型コロナウイルス感染者が再
び急増してしまいました。引き続き感染症対策をしっかりと行ってください。また，暑い日が続き
ますので，熱中症が心配されます。熱中症は死に至るケースもありとても危険な病気です。こまめ
な水分補給やきつい時はすぐに休むなど，意識して予防しましょう。1学期，慣れないことも多か
ったと思いますが，よく頑張りました。夏休みは体の休養はもちろん，こころの休養も十分にとっ
てくださいね。 

新型コロナウイルス感染症対策について 
１  なぜ感染症対策をしないといけないのか？  
① 基礎疾患の方に重症化しやすいため，基礎疾患の方に与える影響が大きいです。自分の身体を

守ることはもちろん，周りにうつさないことも大切なことです。他人への思いやりの気持ちも
忘れずに。 

② 新型コロナウイルス感染症に罹患し後遺症に苦しんでいる方がいます。（脱毛，社会復帰に時間
がかかるなど）。鹿工生は高校を卒業して就職する生徒が多いと思いますが，社会人になると社
会のために行動しなければいけません。感染症対策も社会（周囲）のために行動することと同
じです。                        （参考）学校医：吉田 巌先生  

 
２  感染症対策～友達や大切な人を守るために～  
① 換気 
 複数の窓がある場合，２方向の壁の窓を開放してください。対角線上の窓を開けることだけでも
効果があります。窓を十分開けられない場合は，空気清浄機やサーキュレーターの併用をしてくだ
さい。 
② マスク（不織布マスクが一番，飛沫を抑える効果が高いと言われています） 
空気感染では，マスクのすき間からでもウイルスが入ります。 

マスクをつける時はすき間なくつけることが大切です。あごマスク，鼻だしマスクになっていませ
んか?特にマスクをきちんとつける場面は，狭い部屋での集まり，休み時間の（近距離）会話など
です。 
※ マスク熱中症にも注意しましょう。息苦しいときや外にいて人と２ｍの距離が離れているとき

はマスクを外しましょう。 
③ ハンドソープでの手洗い・手指消毒 
自分の手は普段いろんな物に触れるためウイルスがたくさんついています。手で何か触った後に

口に持っていくと感染しますので，トイレ後，食事前，帰宅後などこまめに手洗いをしてください。 
④ 部活動等において，黙食の徹底や更衣室でマスクなしでの会話をしないようにしましょう。 

夏休みの過ごし方について 
充実した夏休みを過ごすためには，健康が第一です。夏休みは生活リ

ズムが乱れやすくなります。睡眠と朝食で生活リズムを整えましょう。  
１  睡眠時間の確保 
・毎日同じ時間，同じサイクルで「寝る，起きる」を心がけること。 
・朝起きたらカーテンを開け，太陽の光を浴びること。 
太陽の光は体内時計を整え，夜ぐっすり眠る効果があります。 
・就寝２時間前までには，テレビやスマホ，ゲームの使用はやめて時間
を決めること。寝る前にブルーライトを浴びると眠れなくなり脳が覚醒
します。 
２  毎日の朝食 
人は寝ている間にもエネルギーを使っており，朝起きた時には，脳のエネルギー源であるブド

ウ糖が不足しています。保健室来室の生徒で，体調不良者は，毎日朝食を食べない習慣の生徒が
多くみられます。 
「ご飯とみそ汁」が基本です（by 学校薬剤師の武先生）。ただ，普段朝食を食べない人は，ヨー
グルトやおにぎりなど食べやすいものからでもいいので，少しでも食べる習慣をつけましょう。 
 睡眠不足，朝食抜きだとエネルギー不足から体調不良になりやすいです。9月から運動会練習
も始まりまだまだ暑い日が続きます。熱中症予防のために睡眠と朝食はしっかりとりましょう。 
３  歯科，眼科等の治療 
 治療が必要な生徒は夏休みの間に治療に行きましょう。早期治療が大切です。 

 

 




