
 

 

 

  学校が再開されてか１ヶ月が過ぎました。学校生活のリズムに疲れている人は

いませんか？これからの時期は，湿度が高い日や急に暑くなる日があります。新型

コロナウイルスの感染予防に加えて，熱中症対策も必要ですが，心配しすぎること

はありません。いつも以上に生活リズムを整えるように心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

         

           

令和２年７月１日 

京都市立松尾中学校 

保健室 №４ 

血液を皮ふの
ほうへ集める 

汗をかく 
皮ふの表面
から 
外気へ 

蒸発 

軽い脱水症状くらいでは，

まだ「のどが渇いた」とは感じ

ません。でも，汗と共に体内の

水分はどんどん失われていき

ます。 

 

 気温・湿度が高い 

 風が弱い 

 日差しが強い 

 急に暑くなった 

 カゼ気味ではないか？ 

 寝不足ではないか？ 

 水分はきちんととっているか？ 

 運動を普段からしているか？ 

（久しぶりの運動ではないか？） 

環境面は… 身体面は… 

あてはまる日は 
いつも以上に 
気をつけよう！ 

しんどくなる前に
マスクを外しまし
ょう。 

自分や周りの友達が

マスクを外している時

は，十分な距離（２ｍ）

を置いたり，会話を控え

たりしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染予防のために 

朝夕の検温 マスクをつける 集まらない 締め切らない 近づかない 手洗い 

＜参考文献＞ 健康教室 株式会社 東山書房，健 株式会社 日本学校研修社 

  

ウイルスに感染しやすいのは，どれ？ 

① 家に帰ったら安心だから手を洗わなく

てもいい 

② 息苦しいから人が集まるところでもマ

スクをしない 

③ 外で遊ぶ時も人との距離をあけるよう

に気をつける 

④ 手で顔をなるべくさわらないように気

をつける 

⑤ ごはんの前の手洗いは，１０秒くらいで

済ませる 

間違っているのは，どれ？ 

 

① ウイルスの感染にあまり気をつけて

いない人の批判をする 

② 感染予防に気をつけながら楽しい

ことをする 

③ 感染予防に気をつけるのは自分だ

けのため 

 咳やくしゃみのしぶきがかからないように

マスクをして，なるべく人との距離をあける

ようにしましょう。 

 外から帰った時や，ご飯を食べる前 

の手洗いは，ウイルスを体内に入れ 

ないための一番の方法です。ていね 

いに手洗いをしましょう。 

＜答えは＞➊ ➋ ➎ 

 感染対策をきちんとするのは，自分が感染し

ないためと，もしも自分が感染している時に， 

周りの人にうつさないためです。 

予防があまりできていない人がいても悪口を

言ったり，責めたりするのはよくないです。それよ

りも，一人ひとりが自分のできる予防対策をきち

んと守っていきましょう。 

＜答えは＞➊ ➌ 

 コロナウイルスは，体に入ると増殖できますが，物の表面にく

っつくだけなら時間がたつと壊れてしまいます。でもくっつく物

によって２４～７２時間くらい，感染する力を持っているそう

です。この間にウイルスを触ると，手についたウイルスが体の中

に入ってくる危険があります。 

だから，手洗いが大切です。石けんでの手洗いは，コロナウイルスの表面の膜

を壊して感染する力を失くしてしまいます。指先，指の間，手首，手のしわ
など，ウイルスが残りやすいところを念入りに洗えば，手洗いの完全勝利！ 


