
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２1年（令和３年）がスタートし3学期が始まりました。生活リズムを学校モードに戻していきましょう。 

年始の決意は持ちましたか？あらためて振り返り，悔いのないように過ごしましょう。 

まだ寒い日は続きます。新型コロナ・インフルエンザ・かぜの予防対策は，一人ひとりが気を抜くことなく 

今までどおり継続します。健康管理には十分に注意し，教室の換気や自分でできる対策を実践しましょう。 
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健康だより No.5 鹿児島県立種子島中央高等学校 令和 3年１月８日発行 

Ⅰ 新型コロナ・インフルエンザ・かぜの予防 !!    

「ウイズコロナ時代」を乗り越えるために 

みんながあたりまえの感染対策を継続し，健康にすごしましょう。 

・・・かからない！うつさない！ひろげない！・・・  

○ マスクの着用  〇 こまめな手洗い  〇 手指消毒 

〇 （寒くても）換気，寒いときには二段階換気 

〇 身体的距離  〇 登校前の検温，健康観察 

〇 体調がよくないときには自宅でゆっくり安静にして外出は控える 

〇 免疫力をつけるための生活習慣 

     ３点固定（就寝時刻・起床時刻・学習開始時刻） ※ 睡眠時間の確保！ 

ストレスをためない，運動，栄養 

〇 感染リスクを高める場面は避けよう 

     → ・ マスクなしでの会話  ・ 大人数や長時間に及ぶ会食 

〇 「一人ひとりの思いやり」を大切に 

〇 「相談・受診体制」は『健康だより No4』を参照してください。 

 

   

 

Ⅱ☆今年の自分の☆ 

健康目標を書こう❣ 

（例） 

決まった時間に起きよう 

   朝ご飯をしっかり食べよう 

   スマホは時間を決めよう 

   生活リズムを整えよう など 
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Ⅴ 歯科受診しましたか？  

治療終わりましたか？   

3回目の提出締切を １月 12日（火） と連絡しています。 

冬休み前の時点で約７割の生徒は受診をしています。 

受診した人や治療が終わった人は，受診勧告書（受診連絡届け）

を提出してください。 

もし，まだという人がいたら，「いつしますか？」 

自分自身の健康管理が最優先です！ 

まだしていないという人がいたら，すぐに予約をして受診を済ま

せるようにしましょう特に，３年生は卒業までに必ず治療まで済ま

すこと。 

その他， 

➀  むし歯･歯周病のなかった人や治療完了した人は，今後もブラ

ッシングや食事等の生活習慣に留意して予防に努めましょう。  

②  現在，受診中の人は，根気強く受診を継続し，終了したら提出

しましょう。 
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Ⅵ 知っておきたい効率アップ 

    


