
 

～おうちの方へ～‘ 

＊＊新型コロナウイルス感染症について＊ 

 連日、テレビや新聞で「新型肺炎」と報道されているので、みなさんご

存知だと思います。WHOは１月 31日に緊急事態宣言をしました。ま

た、日本では、「指定感染症」・「検疫感染症」として定められ、2 月 1

日から施行されました。新しいウイルスで、治療法やワクチンが研究され

ている途中なので、感染者や死亡者の人数が日に日に増えていくと不

安になっていきます。飛沫感染で広がるため、ドラッグストアやスーパーな

どでは、マスクがなくなっています。季節性のインフルエンザやこれから花粉

症も気になる時期なので混乱が早くおさまって欲しいところです。 

予防は、インフルエンザと同じように、手洗い・咳エチケット・うがい・マス

ク・アルコール消毒と言われています。日常生活の中で、手は色々な物

を触り、その手で顔を触れ口や鼻・目などからウイルスが体内へ入ってき

ます。石けんを使った手洗い 

を念入りに行うと、呼吸器 

系の感染症のリスクが最大 

50％下がるという報告もあ 

ります。手洗いは、感染症 

予防の基本です。また、日 

頃から睡眠と栄養をしっかり 

取って、体調を整えておくこと 

が大事だと言われています。 

ご家庭でも、インフルエンザ予 

防を継続され感染症の予防 

に努め、最新の正しい情報で 

対策をしていくようにしましょう。 
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６～１０：ちょっとお疲
つ か

れ、軽
か る

いストレス。（時々
と き ど き

、ゆっくり体
からだ

を休
や す
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１１以上
い じ ょ う

：疲
つ か

れがたまって、ストレス状態
じょうたい

。（好
す

きなことをして気分
き ぶ ん

転換
て ん か ん

しよう） 

かぜをひくと熱
ねつ

が出
で

たり、鼻水
はなみず

やせきが出
で

ます。これは、体
からだ

に具合
ぐ あ い

の悪
わる

いところのあるサインです。では、心
こころ

の調子
ち ょ う し

が悪
わる

いときはどうで

しょうか？心配
しんぱい

なことやいやなことがあって、悩
なや

みがどんどんたまってくると、体
からだ

にも色々
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な症状
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が現
あらわ

れてきます。下
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にあったことをチェックしてみてください。自分
じ ぶ ん

でも気
き

づかないうちにストレスがたまっていることがあります。 
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 北明小
ほくめいしょう

のインフルエンザの流行
りゅうこう

も少
す こ

し落
お

ち着
つ

いてきたようですが、まだまだ油断
ゆ だ ん

はで

きません。今後
こ ん ご

、インフルエンザ B型
が た

が流行
りゅうこう

することも考
かんが

えられます。３学期
が っ き

もあと少
す こ

しで終
お

わりです。しっかり予防
よ ぼ う

をして、学年
が く ね ん

のまとめができるようにしていきましょう。 

 

ストレスとは、まわりの色々
いろいろ

な

しげきによって、心
こころ

と体
からだ

に負担
ふ た ん

のかかった状態
じょうたい

です。 

ゆっくりとお風呂
ふ ろ

に入
はい

って、コチコチに緊張
きんちょう

した体
からだ

をほぐし、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとってエネルギーをたくわえます。何
なに

か悩
なや

みや困
こ ま

ったことが

あるときは、他
ほか

の人
ひ と

に話
はなし

を聞
き

いてもらうだけでも、ずいぶんスッキリします。色々
いろいろ

な方法
ほ うほ う

で心
こころ

と体
からだ

に元気
げ ん き

をあげるようにしましょう！ 


