
 

 

    

一学期も今日で終わり，いよいよ夏休み 

です。コロナウイルス感染症対策は，「新 

しい生活様式」として，学校や各家庭にお 

いても気をつけていることと思います。 

コロナ禍の中で地域や大々的行事は中止 

や規模の縮小等がありますが，感染対策を 

とりつつ，なにかできるものを見つけて， 

そして「夏季の健康管理」を心がけてほし 

いと思います。 

特に，３年生にとっては，自分の進路と 

対峙し頑張る時です。 

また時間に余裕もできますので，むし歯 

の治療，眼科の受診，気になる症状の受診 

など，地域の医療機関に相談し夏休みのう 

ちに済ませましょう。 

 

Ⅰ 感染対策を取りながらの 

夏休みの生活リズム 

を整えよう！ 
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Ⅱ 熱中症予防の５箇条！ 

１ 暑いとき，無理な運動は事故のもと！ 

    暑さ指数に応じて運動強度を調節し持続時間を短縮するなどの工夫， 

適宜な休憩，適切な水分補給 

２ 急な暑さに要注意！ 

暑さに慣れるまでの数日間は軽い強度で短時間の運動を行い，徐々に 

強度や量を増やす 

３ 失われる水と塩分を取り戻そう！ 

    スポーツ飲料など，0.1～0.2％程度の塩分を補給するのがおすすめ 

４ 薄着スタイルでさわやかに！   

５ 体調不良は事故の元！！ 

  体調が悪いと体温調節能力も低下する。体調は個人や日によって異なるので顔色 

が悪い，動作がいつもと違う等の症状を観察し素早い対策が必要 

Ⅳ 夏休みのうちに受診をしておこう！ 

むし歯や視力低下で，受診の必要な生徒には，受診勧告書を配布していま

す。夏休みを利用して受診しましょう。歯科受診の際は，受診の前に歯科医

院に電話をして予約をしてください。町の医療補助がありますので御確認

ください。受診の結果は，担任の先生を通じて保健室へ提出してください。

もし，コロナ禍で受診が難しい場合と感じられる場合は，歯科医に電話で

相談し，時期をおいてもかまいません。 

※ 提出締め切りは， ９月１日（火） です。 

もし提出が間に合わない場合は，学校へ連絡してください。 

むし歯や歯周病で大切なことは， 

～「受診する」，「最後まで治療する」，「予防する」～ 

    ※ 自分の歯と口の健康意識を高めること！ 

Ⅲ 一人ひとりの新型コロナウイルス感染症対策 

新しい生活様式を確認しておこう！ 

□ 人との感覚はできるだけ２ｍ（最低１ｍ）  

 □ 症状がなくてもマスクをしよう 

 □ 帰宅したらまず手や顔を洗おう 

 □ 手洗いは 30秒程度，水と石けんで丁寧に（手指消毒も可） 

□ 県外の移動は現地の感染状況を確認しよう 

□ 3密を避けよう，こまめに換気をしよう 

□ 発熱あるいは風邪の症状がある場合は無理せず自宅療養 

《 マスクの装着について 》 

□ 校内では原則マスク着用。但し，体育の授業では着用の必要はな 

い（→身体的距離を十分に確保，屋外での活動，体育館の換気の徹底） 

※ マスクの基本的考え方  

近距離での会話や発声などが必要な場面も生じることから飛沫を飛

ばさないよう，常時マスクを着用すること。熱中症等の健康被害が発生

する可能性が高いと判断した場合や生徒自身が息苦しいと感じたとき

などには，マスクを外したり，一時的に片耳だけかけたり（授業中等）

して適切に対応する。登下校中に人と十分な距離を確保できる場合は外

して良い。 

相談･受診の「新しい目安」が変更されています！ 

  感染が疑われる人が，帰国者･接触者相談センター（西之表保健所）へ

の相談を通じて受診する目安について，「発熱やせきなどの軽い風邪症

状が続く場合にはすぐに相談する」ように変更されています。従来の

37.5℃以上の目安は削除となっています。また，風邪症状等が 4 日以上

続けば必ず相談するよう勧められています。（厚生労働省） 

   ～ 自分の健康・みんなの健康を守ろう ～！ 

参照：スポーツ活動中の 

熱中症予防ガイドブック 


