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厳しい暑さが続いた夏休みでしたね。２学期が始まりますが，みんなで 

笑顔で過ごしていきましょう！ 

 さて，夏休み中に新型コロナウィルス感染症拡大のニュースを 

聞いて，不安やしんどい思いをしたかもしれません。 

 一昨年から，皆さんは新しい学校での生活様式の中でがんばっていますよ。今までどおり， 

みんなが笑顔で過ごしていけるよう，自分には何が出来るか考えて行動していきましょう！ 

そして，2学期が充実したものとなりますように・・・ 

 

 みんなが笑顔で元気に過ごすためにできること 

 登校前の体温測定や自分の体のようすの変化に気づこう   

  自分の体調の変化に気づき、体調が良くない時は無理をしないことが大切です。 

  ○登校前におうちの人に体調と体温を測って，確認してもらいましょう。 

○中学校の西階段の前に非接触型の体温自動測定機があるので， 

活用しましょう。 

○健康観察カードに記入して，登校したら教室前の BOX に提出しましょう。 

  学校で体調が良くないと感じた時は，早めに先生に伝えましょう。 

 

  無理をすると，体だけでなく心が疲れて， 

 右のような変化がみられることがあります。 

  心が疲れると，自分の心を守ろうとして 

 変化がみられ，誰もがそうなっても不思議 

 ではありません。 

 

 しんどい時は，一人で悩まず誰かに相談を 

しましょう。 

 

感染防止の一番は『手洗い』『うがい』  

  流水で洗いをするのが一番の感染防止です。 

  せっけんには界面活性剤という成分があり，コロナウィルス表面の膜に作用して 

 ウィルスを弱めるといわれています。せっけんを使って，流水でしっかり洗い流しましょう！  

ハンカチを持って来て，つめも短く切ると GOOD！ 

手洗いの時に 汚れやすいところを意識して洗いましょう！ 

 

 

 

 

       指の指の間   指  先       手  首 

 

こまめに換気をしよう 

 〇 休憩ごとに教室の窓を開けて，空気の入れ替えをしましょう。 

  

充分に睡眠と食事をとろう 

 〇 病気に対する抵抗力（免疫力）は，充分な睡眠と食事をとることが大切です。 

また，体温が 36 度～37 度で免疫力を発揮することができると言われているので， 

食事（特に朝ごはん）をしっかり食べ，体の中から体温を上げましょう。 

 

 

     ○自分の気持ちに気づいて表現してみよう！ 

                   どんな気持ちも大切！ 

                   信頼できる人に相談してみよう。 

 

 

     ○わくわくすることを見つけて，行動しよう！ 

      できるだけたくさんみつけてみよう！ 

          

      リフレッシュできる方法も， 

たくさんみつけてみよう！ 

 

     ○『いつもと同じ』ことを大切に！ 

      いつも通りの規則正しい生活は，心も体も守ります。 
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 さあ！2学期も笑顔で過ごしていこう！ 

 

心も元気に過ごすために・・・ 



 

夏休み中も感染症の拡大で社会全体の緊張も続き，生活の変化や制限

が続くことでストレスがたまり，心と体に様々な反応が起こりやすく

なっています。 

これらの反応はとても自然なことですが，丁寧な見守りとケアが必要

です。何か気になることがあったら，ご相談ください！ 

学校では帰りの HR の前に『マインドフルネス』に取組んでいます。 

自分の呼吸や体に目を向けて，リラックスする感覚を感じてみましょう！ 


