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 鹿工祭が大盛況のもと終わりましたね。クラスの仲間と協力しながら１つのものを作り上げたこ
とは，皆さんとてもすてきな経験になったのではないでしょうか。結果ではなくその過程がとても
大切だと思います。皆さんのキラキラした笑顔を見ることができとてもうれしく思いました。 

11月に入り朝晩はめっきり冷え込んできました。昼間との気温差が大きいため，体調を崩してい
る生徒が増えています。空気が乾燥し気温が下がると，感染症のウイルスが活発に動き出します。
日常生活のちょっとした習慣で感染症を予防し，病気に負けない健康な体を作りましょう。 

 
寒くなり風邪を引きやすい季節です。 

基本的な感染症対策で，自己管理できる力を！ 
 

１ マスクをつける 

 屋内外ともに，人との距離がとれていればマスクを

つけなくてもよいですが，校舎内に入り誰かと話す時

はマスクをつけてください。メリハリをつけましょう。 

マスクをつけるときのポイントは，隙間があるとウイ

ルスが入ってしまうので，鼻やあごの隙間をあけない

ようぴったりつけましょう。 
２ 手洗い・うがい・手指消毒 
外から帰ってきたら，まず手を洗いましょう。 
教室の手指消毒も心がけてください。 

３ 湿度を保つ，冬でも水分補給を忘れずに 
  乾燥しているところがウイルスは大好きです。加湿器を使ったり濡らしたタオルを干したりし

て，部屋が乾燥しないように保ちましょう。また，喉が乾燥していると風邪を引きやすいので，
冬でもこまめに水分を摂りましょう。コーヒーやジュースは水分補給にはなりません。 

４ 換気をする 
  閉め切った部屋には，二酸化炭素やホコリ，ウイルスがたくさんいます。 
  対角線上にある窓を 2カ所あけて，部屋の中のウイルスを外へ逃がしましょう。 
５ 免疫力を高めて健康な体をつくりましょう 

 十分な睡眠，栄養バランスのとれた食事，適度な運動が基本です。 
 

か ら だ と 心  チ ェ ッ ク し て み ま し ょ う 
からだの不調はありませんか？ 
□頭が痛い □お腹が痛い，下痢をしている □食欲がない 

□眠れない □なんとなくだるい □息が苦しい □目がかすむ □耳鳴りがする 

心の不調はありませんか？ 
□落ち着かない □やる気が出ない □イライラする □不安や焦りを感じる 

□悲しい感じがする □気持ちが沈む □何も（好きなことも）やりたくない 

チェックが入った人は，からだや心が疲れているのかもしれません。 

そこで，自分でできるセルフケアの方法をいくつか紹介します。 

体を動かす（ストレッチやウオーキングなど），今の気持ちを書き出す（箇条書きでかまいません） 

深呼吸をする（息が苦しいときは外の空気を吸ったり空や山など自然を眺めると落ち着きます） 

音楽を聴く（好きな音楽や歌詞から元気をもらえます），誰かに相談する（誰でもいいです） 

不安なことや困っていることがあれば，いつでも保健室に顔を出してくださいね。 

また，高校生は思春期真っ最中です。悩みがあるのは当然です。みんなそれぞれ悩みを抱

えながら学校生活を過ごしています。自分にも優しく「友達にも優しく」思いやりのある

声かけや共感，行動をとってほしいと思います。 

 

 




