
       

今年の連休は、新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のために、緊急事態宣言が出され、「命を守る週間」

として、「ステイホーム」という言葉で外出を控える行動が求められました。一人ひとりが外出を控えたことによ

り、感染者数が増加することなく、減少傾向にあるようです。このまま収束に向かって欲しいとの願いでこの「保

健だより」を作っています。 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつもと違う日常で「ストレス」が心配な人のために・・

 

         次のページに「ストレス対処法」を載せました。 

５月号 
郡山第三中学校 

R2 年５月１４日 

 

 

「新しい生活様式」として、具体的な実践例が示されました。 

一人ひとりの基本的な感染対策 

■感染防止の３つの基本 

① 身体的距離の確保 

  ソーシャルディスタンス 

② マスクの着用 

③ 手洗い 

 

・人との間隔は、できるだけ２メートル空ける 

・遊びに行くなら屋内よりも屋外を選ぶ 

・会話をする際は、可能な限り真正面を避ける 

・外出時、屋内にいるときや会話時は症状がなくてもマスク着用 

・家に帰ったらまず手や顔を洗う  できるだけすぐに着替える  シャワーを浴びる 

・手洗いは３０秒程度かけて水と石鹸で丁寧に洗う 

 

日頃から実践していた人もいるかも知れませんが、 

今のところこのような生活が予防に繋がるとのことです。 

 

■日常生活を営むうえでの基本様式 

・まめに手洗い、手指の消毒 

・咳エチケットの徹底 

・こまめに換気 

・身体的距離の確保 

・３密の回避（密集・密接・密閉） 

・毎朝の体温測定 健康チェック 発熱または、かぜ症状がある場合は無理をせず自宅で療養 

 

＊詳しくは、厚生労働省「新しい生活様式 実践例」を参照ください。 

 https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000121431_newlifestyle.html 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレス 
ってなあに？ 

 

ストレスには、「体に現れるもの」「心に現れるもの」

「言葉や言動に現れるもの」があります。 

前ページの表でチェックしてみましょう。 

 

＜ストレスについての豆知識＞ 

ストレスは、周りから様々な刺激（ストレッサーとい

います）を受け、心と体に負担がかかった状態のことで

す。 

適度なストレスは心と体を強くしますが、行き過ぎた

ストレスは体に悪い影響を及ぼします。自分にとっての

限界を把握し、ストレスに適切に対応することが大切で

す。 

対応の一つに「ストレスへの対処法」を載せました。

参考にしてください。 



 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 時間があるときに、日本赤十字社 「新型コロナウイルスの３つの顔を知ろう！～負のスパイラル

を断ち切るために～」を読んでみてください。新型コロナウイルスが様々な感染症を引き起こして

いるようです。http://www.jrc.or.jp/activity/saigai/news/200326_006124.html 

※ 臨時休業中の悩みの相談は、 

総合教育支援センター（ニコニコこども館５F） TeL ９２４－２５４１ 

ふくしま２４時間こども SOS         TeL ０１２０－９１６－０２４ 

心や体のことでの不安や悩み等がありましたら 「保健室 木幡」 まで 連絡 ください 

 



 

新型コロナウイルスについてネット検索をしていたところ、佐久医師会  教えて！ドクタープロジェク

ト・佐久市・佐久市教育委員会が、学校再開に向けて、この 4 月に作成・発行した、「布マ

スクと手洗い」についてのちらしを見つけました。わかりやすく作られていますので、ご紹

介いたします。「新型コロナウイルスを広げないためにはみんなで力を合わせることが必要

だ！！」とチラシにもありますように、この状況をみなさんで乗り越えましょう。  


