
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２０.４.８

小谷場中学校 

保健室 NO1 

 令和２年度がスタートしました。新型コロナウイルス感染症の影響で日常の生活を送ること

さえ難しい毎日ですが、生活を少しでも充実したものにするためには、何よりも健康を維持す

ることが重要です。免疫力を高めるためには、十分な睡眠や適度な運動、バランスのとれた食

事をいつも以上に意識するとともに、毎日の検温を通して常に自分の体調の変化を意識して生

活するように心がけましょう。それでも発熱や風邪の症状が出てきた場合は、無理をせず休養

することが自分や周りの人を守ることにもつながります。事態が収束し学校が再開したとき、

元気いっぱいで笑顔あふれる皆さんに会えるのを楽しみにしています！ 

養護教諭の北澤真貴子（きたざわまきこ）です。 

５月１５日からお休みに入るため、５月１４日まで小谷場中で勤務しま

す。短い期間ですが、よろしくお願いします！ 

養護教諭の中山絵理佳（なかやまえりか）です。 

芝西中学校陽春分校から来ました。まだまだ新米ですが１年間よろしく

お願いします。 

 

●けがの応急手当てをする。 

●具合が悪い人が休養する。 

●悩み事などの相談をする。 

●自分の体や健康について調べる。 

 

【ルール】 

＊原則、利用は休み時間。必ず教科の先生か保健委員に連絡してから来室する。 

＊保健室で休む場合は、原則１時間のみです。 

＊内服薬をあげることはできません。 

＊おうちでのけがは、おうちで対応しましょう。 

保健室はこんな場所です 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスを含む感染症対策の基本は「手洗い」や「マスクの着用を含む咳エチケッ

ト」です。また、「３つの密」がそろう場所がクラスター（集団）発生のリスクが高いと言われて

います。１人 1 人がこれらを意識して避け、新型コロナウイルス集団発生を防止しましょう。 

また、どうしても外出しなければいけないときはマスクを着用するようにしましょう。 

下や裏面にマスク作成動画や、手作りマスクの作り方を載せましたので、参考にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寝て！ 
＊中１の理想の睡眠時間

は、約９時間 15 分 

と言われています。 

よく食べて!! 

特に朝ごはん 

しっかり 

排便 

健康に過ごすための３大原則 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
参考：学校で予防すべき感染症 養護教諭のための対応マニュアル 


