
 

 

 

 

令和３年９月１０日 三笠小 保健室 

 

 新型コロナウイルス流行のため、分散登校、オンライン学習となり、通常とは違う２学期のスタートに、戸惑

っている人も多いと思います。家庭でも、「手洗い・うがい」「外出時はマスクをする」「人混みにはなるべく出か

けない」などの基本的な予防をしっかり行うと共に、「早寝・早起き・朝ごはん」で病気に負けない強い体をつく

りましょう。また学校でお友達や先生と会えることを楽しみに、今はオンライン学習を 

頑張ってくださいね！ 

 

◆衣服の調節をしよう！・・・・・・・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆自分でできるけがの手当ての方法を覚えよう！・・・・・・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活リズムを整えよう 

９月の保健目標 

 

生活リズムを整えよう 

三笠小のＡＥＤは

体育館を入ってす

ぐ左側の壁にあり

ます。 

 

 

 

 



◆新型コロナウイルスについて 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜もし、発熱等の心配な症状があったら・・・＞           ※茨城県ＨＰより 

・まず、かかりつけ医等の身近な医療機関に電話連絡をした上で受診する。 

・かかりつけ医がない場合は、受診・相談センターに相談する。（医療機関を案内してもらえる） 

 ※医療機関にかかる際は、受診前に必ず電話相談をし、通院時間を決定してください。 

  通院時間を厳守し、マスクを着用してください。 

 ◎茨城県新型コロナウイルス感染症受診・相談センター ８時半～２２時（土日・祝祭日含む） 

    ０２９－３０１―３２００ 

 ◎潮来保健所  ９時～１７時（平日のみ） ０２９９－６６－２１１４ 

 

首相官邸HPより 

 

そのうち、目、鼻、口などの粘膜は、約４４％をしめています。 

水とハンドソープでウイルスは減らせます！ 

＊ハンドソープで１０秒もみ洗い後、流水で１５秒すすぐと、ウイル

スは１万分の１に！（参考文献：森功次他 感染症学雑誌 2006） 

https://www.mhlw.go.jp/content/COVID-19_PICT_set05_fin.jpg


◎ストレスを上手に発散しよう！ 
新型コロナウイルスのことを考えない日はないのではないでしょうか。子供も大人も疲れています。「いつも

と違う」ときこそ「いつもと同じ」ことを大切にしましょう。食事、休養・睡眠、少しでも体を動かす、家族と

話をする等を意識して行ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

いつもの自分と違うところはありませんか？ この他にも「衝動買い」や「暴飲暴食」など・・・。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他のリラクゼーション方法も紹

介されています。 

 

参考：国立研究開発法人 国立成育

医療研究センターこころの診療部

HP

（https://www.ncchd.go.jp/new

s/2020/20200410.html） 
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