
   

 明けましておめでとうございます。新型コロナウイルス感染症が増加傾向にあり、いつもと違ったお正月だった

かと思います。さて、新しい年を迎えて、「今年は○○○○な年にしたいな？」「今年は○○頑張るぞ！！」と目

標を立てましたか？まだ、目標を立ててない人は、目標を立てることをお勧めします。目標を立てるとドーパミン

というホルモンがでてやる気を起こしてくれます。ドーパミンはやる気スイッチと言ってもいいかもしれません。

目標をたてても意味ないとマイナスな考えの方がいたら、メリットを知って欲しいです。 

目標を立てることのメリットを少し紹介します。メリット１：やるべき事が具体的に 

わかります。明確な目標なので、やる気を出しやすいし、実行中の集中力が増します。 

メリット２：達成感や充実感の積み重ねによりモチベーションが上がります。メリッ 

ト３：軌道修正がしやすいです。目標を達成するための具体的な計画変更も可能です。 

２０２１、丑年 あなたも目標を決めて Challengeしてみましょう！！ 牛歩戦術で 

一歩一歩着実にいきましょう！！ 
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正解 ２ 

冬の空気はカラカラに乾

いています。私たちの水分は

知らない間に､皮膚や吐く息

から失われていきます。夏に

は汗をかいたり、喉が渇いた

りして気がつきやすいので

すが、冬は汗をかくことが少

ないので気づきにくいので

す。体の水分が不足すると､

空気に触れている喉や鼻の

粘膜は特に乾きます。潤って

いると細菌やウイルスを寄

せ付けないように繊毛の働

きが活発ですが、乾いている

と繊毛の働きも弱く､簡単に

細菌やウイルスが侵入して

しまいます。冬もこまめな水

分補給が大切です。冬は、温

かいものを 1 日に 1.2 リッ

トルくらい飲みましょう!! 

正解 １ 

 現在感染が増えている新型

コロナウイルス、これから流行

シーズンに入るインフルエン

ザ等感染症の感染経路の一つ

は、飛沫感染です。感染してい

る人の咳やくしゃみを吸い込

むことにより感染します。1～

2メートルよりも近距離にいる

と吸い込みやすくなります。ソ

ーシャルディスタンスとマス

クでブロックしましょう!! も

う一つの感染経路は、接触感染

です。感染している人の飛沫が

ついた物を触ることにより感

染します。こまめな手洗いとア

ルコールによる消毒で感染を

防ぎましょう!! 

空気による感染もあるので、

換気を良くすることや湿度

50％程度に保つことも大切で

す。 

正解 １ 

 胃腸炎を起こす代表的な

ウイルスは、ノロウイルスで

す。ノロウイルスは、感染し

た人の便や嘔吐物の中にい

ます。感染力が強く､感染す

ると嘔吐、腹痛、発熱などの

症状がでます。 

 ノロウイルスの感染経路

は、「感染した人の嘔吐物が

飛び散って乾燥して口から

入る（飛沫感染）」「便や嘔吐

物、または、それらが付いた

物を触る（接触感染）」「空気

中に漂っているウイルスを

吸い込む（空気感染）」など

です。予防は、石鹸でこまめ

に手を洗うことです。ノロウ

イルスには、アルコールは効

きません。次亜塩素系の消毒

液での消毒が効果的です。 

正解 ３ 

 寒くなると私たちの体は熱

を外ににがさないようにしま

す。内臓が冷えないように手

足の血管を縮めて、体の中心

に温かい血液を優先的に集め

ます。体が十分な熱を作り出

せない人は、手足が冷たくな

ってしまいます。熱を生み出

すのは、筋肉です。しっかり

食べて運動することで筋肉が

作られます。その他、体を温

める方法として、温かい食べ

物や飲み物をのむこと、入浴

をすること、暖かい服装をす

ることも一つです。 

※ストレスでも、血流が悪く

なることがあります。ストレ

スを解消するためには、リラ

ックスする時間が大切です。

好きな音楽を聴いたり、ラン

ニングしたり・・・。 



 
＜保護者の皆様へ＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症予防についてのお願い 

１都３県に緊急事態宣言がだされました！！１都３県だけでなく､福島県の感染者も増加しています。新型

コロナウイルス感染症の予防対策について、ご家庭でも予防対策について今一度確認をお願いします。 

 

◎ 福島県の病床使用率がステージ４相当になっている現状があります。 

１１日現在の入院者（予定含む）は過去最多の２８５人に上り、確保病床４６９床に占める使用率は６０．８％

で、「ステージ４」（爆発的な感染拡大）の指標の一つである５０％を超えている現状です。 

 

◎ 緊急事態が出されている地域への往来を自粛してくだい。 
変異したウイルスの報道がありますが、予防方法は同じです。「感染リスクが高まる５つの場面」を避

け、緊急事態宣言が出されている地域への不要不急の往来を自粛してください。 

  ※感染拡大の大きな要因は、飲食での飛沫感染だそうです。学校の給食や家庭での食事の際に飛沫が飛

ばないように食事中の会話を慎むことも大切です。（家庭では、個別に配食するなどの工夫もお願いし

ます。） 

 

◎ 体調が悪いときには、無理せずに休む（休養する）。 
「とりあえず、学校に行って､具合が悪い時には迎えに行くから・・・・」ではなく、新型コロナ感染症が

増加している現在は「体調が悪い時には休んで様子をみる。早めにかかりつけ医に相談する。」という考

え方でお願いします。 

保健室の対応についても、以前は体調が悪いと言って来室した際には､保健室で休養させて１時間様子

をみていましたが、増加傾向にある今は、体調が悪い人は早退をしていただくような対応とします。ご

理解とご協力をお願いします。 
 

◎ 発熱やかぜ症状が有る場合は、「出席停止」とさせていただきます。 
欠席をする場合には、午前８時１５分までには、連絡をお願いします。その際は、お子様の体調を具体

的にお話ください。発熱やかぜ症状がある場合には「出席停止」とさせていただきます。欠席や早退した

際には、早めに病院受診をお願いします。特に発熱が有る場合には、自分で判断するのではなく、かかり

つけ医に必ず相談または、診察をしていただいてください。 
※ 感染が増加傾向にありますので、職場や学校等で PCR 検査を受ける機会がでてくることも予想されます。お

子様やご家族で新型コロナウイルス感染症の陽性が確認された際や、ご家族のなかで PCR 検査を受けた方が

でた際には、学校にご連絡をいただけると有り難いです。早急に感染予防対策がとれますのでご協力をお願い

します。         

連絡先  学校 ０２４－９３２－５３１６  

 
  


