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みなさん、元気に過ごしていますか？ 日々、新型コロナウイルス感染が広がる中、

不安や心配な日々を過ごしている人も多いと思います。今、私たちにできることは、こ

れ以上感染拡大しないように、一人ひとりが気をつけることです。「一人ひとりの行動

がみんなの命を救う」ということを改めて心にとめ、自分や家族、友人を守るために、

自分たちができる行動してほしいと思います。そして、一日でも早く、元気なみなさん

に会えることを心待ちにしています☆ 

◆抵抗力を高める‼ 

 ◇睡眠 

規則正しい生活リズム（学校生活があるときと 

同じような生活リズム）を送り、十分な睡眠をとって体を休めましょう。 

◇運動 

適度な運動は基礎代謝を高め、免疫力もアップします。人混みを避けてウォ

ーキング、自宅でストレッチをして体を動かしましょう。         

 ◇食事 

  免疫細胞の多くは腸内にあります。腸内環境を整える効果がある発酵食品

（ヨーグルト、納豆、味噌汁など）や食物繊維（野菜やきのこ、海藻類など）

を意識してバランスの取れた食事をしましょう。 

◆毎日、自宅で検温と健康観察しましょう 

 ・毎朝、検温して記録する。 

 ・家族の健康状態も確認してください。 

 ・37.0℃以上の発熱、咳、鼻水、のどの痛み頭痛など風邪の症状がみられる場

合は、なるべく家族との接触も避けて静養してください。   

  ＊学校が再開したときには検温をしていないと教室へ入れません‼今から毎

朝、検温する習慣をつけておきましょう。 

◆不要不急の外出を避け、自宅で過ごしましょう 

◆感染経路を絶つ‼ 

 ◇石けんを使用した手洗い 

大切なのは、ウイルスや汚れをしっかり落とすこと。石けんの泡をしっかり

作り、20 秒以上かけて、ゆっくり丁寧に洗うことがポイントです。 

【手洗いのタイミング】 

・料理や食事をする前 ・咳やくしゃみ、鼻をかんだ後 ・トイレの後 

   ・外出から帰宅した時 ・ペットなどの動物に触れた時 

【洗い残しが多いところ】 ・指の間、爪の間、親指のつけ根、手首 

 ◇マスクの着用・咳エチケットを心掛けましょう。 

  学校が再開し、登校から下校まで原則マスク着用です‼ 

（手作りマスクも可能ですので、今のうちに準備をしましょう。） 

 ◇定期的に、できれば２方向の窓をあけて換気をしましょう。   

 ◇ハンカチやタオルは自分のものを使い、共同で使うことは避けましょう。 

 ◇消毒用アルコール等で身の回りの物の消毒をしましょう。 

発熱や咳がでる

など体調が優れ

ない時には塾へ

の参加も控えま

しょう。 

◆不当な差別、偏見等をしない‼ 

 新型コロナウイルス感染症は誰もが感染する可能性がある病気です。誤った情

報に基づく不当な差別、偏見、いじめ等があってはなりません。また、感染した

人やその家族、治療をしている医療従事者などに対し、差別をするようなことは

絶対にしないでください。つらい時こそみんなで励まし合えるといいですね。 


