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 猛暑で始まった夏休みでしたが,後半は雨の日が多く気温も秋を感じさせるほど寒い日もありました。暑い中

でも,工夫しながら部活動を頑張っていた人,制限のある生活でも,できる範囲で楽しみを見つけて過ごし,エネル

ギーを充電できた人も多いのではないでしょうか。生活リズムや気温の変化の影響もあり,休み明けに体調を崩

していたり,睡眠不足で疲れたりしている人も少なくないようです。 

 よい状態で過ごすためには,努力するときはしっかり取り組み,休憩するときは十分リラックスする。今の時期

は,オンとオフのメリハリを意識して過ごすことが調子を整えるために重要です。 

 

感染症予防  市内でも 10 代の感染者が増加しています！今まで以上にしっかり予防していきましょう 

 □朝の検温と健康観察 

→体温が平熱より１℃以上高いとき,かぜのような症状があるときは,自宅でゆっくり休養しましょう。 

 早めに休養することで,症状が悪化することや長引くことを防ぎ,回復を早めます。 

 □学校での感染予防：改めて,確認し実行していきましょう。 

＊ウイルスは,口や鼻から侵入することがほとんどです。そのため,下記のような予防が重要なのです。 

  ・マスク：人混みや人との距離を十分に保てないなど,感染リスクが高い場所では不織布のもの,人との

距離が十分とれる場所では,それ以外ものをつけるなど使い分けることも大切です。 

  ・石けんによる手洗い：食事の，トイレの後や共有のものに触れたときは，特にていねいにしましょう。 

  ・黙食：会話をしながら食べることは,感染リスクが高いということを理解し実行しましょう。 

  ・換気：ウイルスを減らす効果があります。学校のエアコンは,換気をする機能がついていません。 

心と体の免疫力アップ 

□よい睡眠をとる 

  →ぐっすり眠れるように,スマホや TV,パソコンなどの光刺激は,寝る２時間前にはやめましょう。 

   また,軽いストレッチや読書,穏やかな音楽を聴く,お風呂に入るなど一人一人に合った寝るための準備をす

ることもおすすめです。 

 □栄養バランス 

  →主食（炭水化物）＋おかずやくだもの（タンパク質、ビタミン、ミネラルなど）をバランスよく食べまし

ょう。一回の食事でとれなくても,その後の食事の中でバランスを整えていくことが大切です。 

 □好きなことをする時間 

  →心をリラックスさせるために,とても大切な時間です。一日の中で短い時間でもよいので,自分のための時

間を作っていきましょう。心が元気になると,体の調子も整いやすいことがわかっています。 

えがお 

対角線上に窓とドアを開けましょう 



 

現在は,8 月 27 日から緊急事態宣言へ変更されています 


