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休校となり１週間が過ぎますが、みなさんは家でどのように過ごして 

いますか？体調をくずしている人はいないでしょうか？休みが長くなる 

と生活リズムが乱れがちですが、生活が乱れると免疫力が低下してしま 

います。感染症予防を意識した生活を心がけてください。 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

〈新型コロナウイルス感染症予防のために〉 

○ ３密を避ける 

○ 不要不急の外出を控える 

○ 石けんでの手洗いをしっかりする（食事前やトイレの後、外から帰った後など） 

注意 洗った後はハンカチやタオルで拭き取り、タオルの共用はしない。 

○ 毎朝、検温・健康チェックを行い、体調が悪い場合は医療機関を受診する 

○ 早寝早起きをして、睡眠をしっかりとる 

○ １日３食、バランスの良い食事をする（食事は残さず、大豆食品や発酵食品、 

食物繊維の多い食べ物をとる） 

○ 部屋の換気をこまめにする 

○ 適度な運動やストレッチをして体を動かす 

○ ストレスをためない 

○ 出かける場合にはマスク、咳エチケットを心がける 

 

 

 
 

 

 

今までと比べてスマホやテレビ等を見る時間が増えていませんか？目の痛みや首・肩のこ

り、頭痛等の症状がある人は、もしかするとIT眼症かもしれません。 

 

 

※メールやSNSのやりとりが

トラブルに発展してしまうこ

とがあります。使用する場合

は十分注意をしてください。 

https://www.irasutoya.com/2014/03/blog-post_9950.html


〈 ストレスをためこまないで… 〉 

家の中での生活が長くなり、ストレスがたまってきている人も多いかと思います。気分転

換の時間をとることはとても大切です。 

〈 臨時休業期間中に悩みを相談したい場合は… 〉 

○スクールカウンセラーへの相談（平日９：００～１６：００） 

・総合教育支援センター（ニコニコこども館５階） ℡：９２４－２５４１ 

○福島県「悩みごと相談窓口」（平日１０：００～１７：００） 

 ・ふくしま２４時間子どもSOS ℡：０１２０－９１６－０２４ 

 ・ダイヤルSOS ℡：０１２０－４５３－１４１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


