
 

 

 

 

 

  

 

新学期がスタートし、一か月半が過ぎました。学校生活には皆さん慣れましたか？ 

いろいろな約束、制限がある中で、しっかり守って行動してくれていると思います。 

でも、新型コロナウイルスの感染拡大はとどまらず、とうとう愛知県にもまた緊急事 

態宣言が発出されました。ただ、私たちができることやるべきことは、これまでとは 

あまり変わりません。 

 これまで通り、下記のことに気を付けながら、過ごしていきましょう。 

◎登校前の、検温・健観察実施→記録 

☆５月１２日以降は、「同居の家族に発熱等風邪症状が見られる 

 場合」も登校をしないこととなっています。 

◎細めな手洗いの徹底（手のアルコール消毒も可） 

☆登校直後・下校直後・トイレの後・食事前・共有部分を触った後は、特に 

手洗いを徹底してください。 

◎教室等のこまめな換気を実施。 

 ☆教室前後のドア、窓は、可能な限り常に開けておきましょう。 

◎飛沫を飛ばさないよう、咳エチケットの要領でマスクを装着してください。 

◎昼食時は、机を動かさず、自分の席で食べてください。 

 ☆食事時はマスクをはずすため、陽性者が出ると一緒に食事をした人は濃厚接触 

  者となる可能性が高くなります。 

※下記の場合は、学校まで連絡をしてください 

・新型コロナウイルスに感染していると診断された場合 

・感染者の濃厚接触者となった場合 

・発熱等の風邪の症状があった場合 

・同居の家族の陽性が判明した、家族が濃厚接触者となった場合 

                                              

令和２年５月１８日発行  

新城有教館高校 

 保健室 

昨年の３月に、日本赤十字社により作成された 

「新型コロナウイルスの３つの顔を知ろう！～負のスパイラルを断ち切

るために～」の一部を紹介します。１年以上前の資料ですが、現在の

状況であっても変わらず必要な、大切なことが紹介されています。 

 

         

 

 

【日本赤十字社】「ウイルスの次にやってくるもの」 

（YouTube）こちらもぜひ検索して、一度は見てみてください 
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https://www.jrc.or.jp/saigai/assets_c/2020/03/jrc_supportguide%20%281%29-23859.html
https://www.jrc.or.jp/saigai/assets_c/2020/03/jrc_supportguide%20%289%29-23867.html
https://www.jrc.or.jp/saigai/assets_c/2020/03/jrc_supportguide%20%2816%29-23874.html


 

 

 

 

 

〇５月１６日、「東海地方が梅雨入りしたとみられる」と発表されました。 

 昨年より２５日早く、統計開始以来２番目に早いようです。 

 梅雨の時期になると、体調不良を感じる人が多いことから、梅雨時期に 

多い体調不良について、調べてみました。 

 

１、 体調不良の原因 

梅雨時の体調不良の原因は、①寒暖差 ②湿度 ③気圧の変化 など 

があるようです。 

気温の温度差は、自分ではそれほど感じていなくても、ストレスになり 

身体はかなりダメージを受けます。急にだるくなる、頭痛、疲れやすい 

といった体調不良につながります。 

雨の日は気圧が下がります。気圧が下がると細胞が膨らみ、血流が悪く 

なり、その結果頭痛やだるさなどが現れます。 

また、湿度が高いと、体内の水分が汗や尿として排泄しにくく、だるさ、 

食欲不振、不眠、下痢などが起こりやすくなります。 

  また、「気分がゆううつになる」「何となく疲れている」など、気分的に 

  もすっきりしない日が続きます。 

 

２、 この時期の健康維持のためには 

しっかり食べて寝て、そして適度な運動。 

つまり、食事や睡眠など生活習慣を整えること、になります。 

これは、どの時期の体調管理にも当てはまりますね。 

→特に… 

●冷たいものを摂りすぎて、内臓を冷やさない！ 

●適度な運動で血行や新陳代謝を促進！ 

 

 

 

 

体調不良に多い、頭痛のこと  

主な機能性頭痛の種類と特徴     

痛みの特徴 症状 原因 
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「頭が痛い」とひと言で言っても、頭痛には、種類があります。起こる

メカニズムが違うため、その対処法も異なります。タイプによって「冷

やす」「温める」「安静にする」「体を動かす」「市販の痛み止めが有効」

など、様々です。頭痛によっていつも通りの生活を送るのが困難な時

は、受診をして頭痛の種類や対処法を、医師に診断・指導してもらいま

しょう。 

梅雨は始まったばかり。 

食欲がなくても、温かいものを少しずつ食べる。「だる

いから」と言ってだらだら過ごして夜更かしせず、しっか

り眠る。だるさを感じていても、簡単な体操などして、体

も動かそう！ 

 

（参考 https://www.sasazuka-in.com   http://www.minamitohoku.or.jp    http://brand.taisho.co.jp     http://nhk.or.jp/kenko/special ） 

 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fimgcp.aacdn.jp%2Fimg-a%2F800%2Fauto%2Faa%2Fgm%2Farticle%2F4%2F4%2F3%2F8%2F7%2F8%2Fchild_2.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fallabout.co.jp%2Fgm%2Fgc%2F443878%2F&tbnid=4igCY5AS_0mOEM&vet=12ahUKEwiFkv2nmNLwAhVFNaYKHVi2C7cQMyhAegQIARBr..i&docid=p9AXB0IU9QIGwM&w=288&h=288&q=%E6%A2%85%E9%9B%A8%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99&ved=2ahUKEwiFkv2nmNLwAhVFNaYKHVi2C7cQMyhAegQIARBr
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fhigashiomiya-st.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2015%2F06%2Fatama_kakaeru_man.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fhigashiomiya-st.com%2Fkonnashoujounokataga%2F%25E7%2589%2587%25E9%25A0%25AD%25E7%2597%259B%25EF%25BC%2588%25E5%2581%258F%25E9%25A0%25AD%25E7%2597%259B%25EF%25BC%2589%2F&tbnid=IxwU1_-0qP9hgM&vet=12ahUKEwi2v_LWmNLwAhVLEKYKHSzRAcoQMyhMegQIARB3..i&docid=j41RKhBcfUKyuM&w=698&h=698&q=%E9%A0%AD%E7%97%9B%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99&ved=2ahUKEwi2v_LWmNLwAhVLEKYKHSzRAcoQMyhMegQIARB3
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