
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ８月１日（土）～２３日（日）まで夏休
なつやす

みです。今年
こ と し

は、いつもより短
みじか

い夏休
なつやす

みになります。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

は、東京
とうきょう

や大阪
おおさか

などの大都市
だ い と し

を

中心
ちゅうしん

に感染
かんせん

がひろがってきています。 

 どこにでも、感染
かんせん

の危険
き け ん

はありますが、みなさん、一人
ひ と り

ひとりが、感染
かんせん

しない

ように注意
ちゅうい

して生活
せいかつ

することで、感染
かんせん

を予防
よ ぼ う

することができると思
おも

います。 

 「手洗
て あ ら

い、マスク、ディスタンス」を守
まも

って、楽
たの

しい夏休
なつやす

みをすごしてください。 

 

 

 

 

 

い。 

 夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

チェック表
ひょう

も、毎日
まいにち

わすれず

につけてくださいね。 

夏休
なつやす

みになったら、相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっ こう

の YouTube

チャンネルに、おうちでできる運動
うんどう

動画
ど う が

をアップし

ますので、ぜひ、やってみてください。 

令和２年７月３１日 

相馬支援学校保健室 
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コロナに負
ま

けない！ 

「新
あたら

しい生
せい

活
かつ

様
よう

式
しき

」で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

 

エアコンを利
り

用
よ う

しよう。感
かん

染
せん

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

のため換
かん

気
き

扇
せん

や窓
まど

を開
あ

けることで換
かん

気
き

も確
かく

保
ほ

（2ヵ所
し ょ

開
あ

ける）。涼
すず

しい服
ふく

装
そう

をし、急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

はとくに注
ちゅう

意
い

しよう。 

 マスクをしているときは、力
ちから

仕
し

事
ごと

や運
うん

動
どう

は避
さ

けよ

う。周
まわ

りの人
ひと

との距
き ょ

離
り

を十
じゅう

分
ぶん

に取
と

れる場
ば

所
し ょ

で、ときどき

マスクを外
はず

して休
きゅう

けいしよう。 

 

のどがかわく前
まえ

に水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

でこまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしよう。

一
いち

度
ど

にたくさん汗
あせ

をかいたと

きは、スポーツドリンクや経
けい

口
こ う

補
ほ

水
すい

液
えき

を活
かつ

用
よ う

しよう。 

日
ひ

ごろから体
たい

温
おん

測
そ く

定
てい

して健
けん

康
こ う

状
じょう

態
たい

をチェックしよう。毎
まい

朝
あさ

、体
たい

重
じゅう

を量
はか

る

のもおすすめ。体
たい

重
じゅう

が急
きゅう

に減
へ

ってい

たら脱
だっ

水
すい

を疑
うたが

おう。体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いと感
かん

じたときは無
む

理
り

をせず、家
いえ

でしっかり

休
やす

もう。 

 歯科
し か

検診
けんしん

や視力
し り ょ く

検査
け ん さ

、眼科
が ん か

、耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

、心電図
し ん で ん ず

検査
け ん さ

など、いろいろな検査
け ん さ

をしてきました。何
なに

もなか

った人
ひと

もいますが、「病院
びょういん

でくわしい検査
け ん さ

をうけてく

ださい」というお知
し

らせをもらった人
ひと

もいます。 

 お知
し

らせをもらった人
ひと

で、まだ病院
びょういん

に行
い

っていない

人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

みのあいだに病院
びょういん

に行
い

って、みてもらって

くださいね。 

 


