
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

からこんにちは 令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

／８月号
がつごう

 

福岡
ふくおか

県立
けんりつ

築城
つ い き

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

：保健室
ほけんしつ

 

 

築城特別支援学校＊保健室 

 

   今
ことし

年も本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

を迎
むか

え、猛
もう

暑
しょ

日
び

が続
つづ

いています。汗
あせ

をかくだけでも体
たい

力
りょく

を消
しょう

耗
もう

し、暑
あつ

さによる食
しょく

欲
よく

の低
てい

下
か

や、体
からだ

のだるさが出
で

る人
ひと

もいるかもしれません。また、新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

による感染
かんせん

が拡大
かくだい

して

います。夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

も元
げん

気
き

に、楽
たの

しく過
す

ごせるように、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 

①早
はや

起
お

きをして朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びよう。 ②3食
しょく

しっかり食
た

べよう。 

③夜更
よ ふ

かしをしないようにしよう。 

④エアコン
え あ こ ん

で部屋
へ や

を冷
ひ

やしすぎないようにしよう。 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで体
たい

内
ない

時
どけい

計が

調節
ちょうせつ

され、1日
にち

のリズム
り ず む

の始
はじ

まりを

整
ととの

えることができます。 

 

朝 食
ちょうしょく

は 1日
にち

のスイッチ
す い っ ち

を入
い

れ昼
ちゅう

食
しょく

は消費
しょうひ

エネルギー
え ね る ぎ ー

を補填
ほ て ん

し、夕
ゆう

食
しょく

は体
からだ

を作
つく

ります。 

食事
しょくじ

内容
ないよう

はバランス
ば ら ん す

が良
よ

いものに

しましょう。腹
はら

八
はち

分
ぶ

目
め

を心
こころ

がけ、夜
よる

あ

まり遅
おそ

い時
じ

間
かん

に食
た

べないことも大
たい

切
せつ

です。 

夜
よ

更
ふ

かしをすることによる寝
ね

不
ぶ

足
そく

や睡
すい

眠
みん

の乱
みだ

れは、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の罹
り

患
かん

リ
り

ス
す

ク
く

を高
たか

め、かつ症
しょう

状
じょう

を悪
あっ

化
か

させ

ます。 

夜
よる

型
がた

の生
せい

活
かつ

が定
てい

着
ちゃく

している人
ひと

は、

起床後
きしょうご

、朝日
あ さ ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにし

て、体
たい

内
ない

時
どけい

計をリ
り

セ
せ

ッ
っ

ト
と

し、夜
よる

は早
はや

めの時
じ

間
かん

に寝
ね

ましょう。 

冷
れい

房
ぼう

などによって体
からだ

が冷
ひ

やされると

血
けっ

管
かん

は収
しゅう

縮
しゅく

し、血流
けつりゅう

が悪
わる

くなります。

それにより、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできず、

体調
たいちょう

を壊
こわ

してしまいます。 

冷
れい

房
ぼう

は、25～28℃
ど

に設
せっ

定
てい

しましょう。 

 日頃
ひ ご ろ

から、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のご協
きょう

力
りょく

いただき、あり

がとうございます。 

現在
げんざい

、新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

による感染者
かんせんしゃ

が全国的
ぜんこくてき

に増
ふ

えています。福岡
ふくおか

県内
けんない

でも、過去
か こ

最高
さいこう

で14060

人
にん

/日
にち

（R4.7.29時点
じ て ん

）が感染
かんせん

し、現在
げんざい

も感染者
かんせんしゃ

は

増加
ぞ う か

傾向
けいこう

にあります。 

 夏
なつ

休
やす

みに入
はい

り、移
い

動
どう

や人
ひと

との接
せっ

触
しょく

が増
ふ

える期
き

間
かん

です。今
いま

一
いち

度
ど

、新
しん

型
がた

コ
こ

ロ
ろ

ナ
な

ウ
う

イ
い

ル
る

ス
す

感
かん

染
せん

症
しょう

について

振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

 

 

発
はつ

熱
ねつ

、咳
せき

、倦
けん

怠
たい

感
かん

、頭
ず

痛
つう

、腹
ふく

痛
つう

、下
げ

痢
り

、鼻
はな

水
みず

、味
み

覚
かく

異
い

常
じょう

、嗅
きゅう

覚
かく

異
い

常
じょう

 など 

 

約
やく

５日
か

間
かん

、最
さい

長
ちょう

14日
か

間
かん

 

かかりつけ医
い

等
とう

の地
ち

域
いき

で身
み

近
じか

な医
い

療
りょう

機
き

関
かん

に、受
じゅ

診
しん

前
まえ

に電
でん

話
わ

相
そう

談
だん

してください。 

 

自
じ

宅
たく

にて静
せい

養
よう

していただくとともに、学
がっ

校
こう

への

ご連
れん

絡
らく

をお願
ねが

いします。 

 

①三
さん

密
みつ

（密閉
みっぺい

、密集
みっしゅう

、密接
みっせつ

空間
くうかん

）の回避
か い ひ

 

②正
ただ

しいマ
ま

ス
す

ク
く

の着
ちゃく

用
よう

 

③手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

 

④換
かん

気
き

（できるだけ２方
ほう

向
こう

の窓
まど

を常
じょう

時
じ

開
かい

放
ほう

する） 

など 



 

 マ
ま

ス
す

ク
く

を着
つ

けると、皮
ひ

膚
ふ

からの熱
ねつ

が逃
に

げにくくなることや、気
き

付
づ

かないうちに脱
だっ

水
すい

になる等
とう

、体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

がしづらくなります。

暑
あつ

さを避
さ

け、水
すい

分
ぶん

を摂
と

る等
とう

の熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

と適
てき

切
せつ

な方
ほう

法
ほう

でのマ
ま

ス
す

ク
く

の着
ちゃく

用
よう

、手
て

洗
あら

い、換
かん

気
き

等
とう

の感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

を両
りょう

立
りつ

させましょ

う。 

 マスク
ま す く

の着用
ちゃくよう

については、以下
い か

の画像
が ぞ う

の通
とお

り、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

より基準
きじゅん

が設
もう

けられています。詳細
しょうさい

は、個人
こ じ ん

懇談
こんだん

の際
さい

に配布
は い ふ

し

ました「屋外
おくがい

・屋内
おくない

でのマスク
ま す く

着用
ちゃくよう

について（表面
おもてめん

）」「子ども
こ ど も

のマスク
ま す く

着用
ちゃくよう

について（裏面
り め ん

）」のパンフレット
ぱ ん ふ れ っ と

をご参考
さんこう

くだ

さい。 

 


