
光市立小・中学校養護教諭作成（チーム光） 

 長い臨時休業となりました。これまでの夏休みや冬休みと違い、家での過ごし方も新型コロナウイル

ス感染症に注意を払いながら過ごすことになると思います。様々な予防対策の行動をとりながら、みな

さんが心も体も健康で過ごし、安全な毎日を過ごすことを一番に願っています。

日常生活で気をつけることは・・・ 

規則正しい生活を送ろう 

 学校が休みだからと言って、だらだらと過ごしていてはいけません。ウイルスに負けない体

を作るため、早寝早起き、３食きちんとバランス良く食べる、適度に体を動かすなど、生活リ

ズムを崩さないようにしましょう。これが一番の感染対策です。 

例 夜１１時就寝 → 朝６時半起床、朝食 → ８時～家庭学習 → １２時～昼食 → 

１３時～家庭学習 １６時～自由、夕食など  

※リラックスタイム・適度な運動も忘れずに！ 

不要な外出はなるべく避ける 

人との接触はなるべく少なくしましょう。そのための休業です。 

ストレッチや

ヨガなど、家

でできる運動

もあるよ！ 



手洗い
外出先からの帰宅時、調理の前後や食事前などに、こまめに石けんで手を洗いましょう。３０

秒ほどしっかりと手を洗いましょう。 

咳エチケット・家の換気は続けよう
 わが家でも換気は心がけましょう。 

咳などの症状がある場合は、マスクを着用したり、ティッシュなどで口を覆ったりしましょう。 

マスクをする       マスクがないとき        とっさの時 

ティッシュ・ハンカチで口・鼻をおおう   袖で口・鼻をおおう 

食生活を見直そう

毎日 3 度の食事を食べていますか？３度の食事をとることも心と体の健康づくりにはかかせ

ません。特に、朝ごはんは大切。朝、しっかり栄養をとることで、目が覚め、脳も活発に働き始

めます。 

「早寝、早起き、朝ごはん」



適切な受診

発熱などの症状があれば、毎日体温を測ってください。風邪の症状や37.5℃以上の発熱が４

日以上続く場合や、強いだるさや息苦しさがある場合は、下記の周南健康福祉センターにご相談

ください。 

【新型コロナウイルス相談窓口】 

・周南健康福祉センター  ☎０８３４－３３－６４２３  平日 9：00～17：00 

・山口県健康増進課    ☎０８３－９３３－３５０２  平日 9：00～17：00 

土日祝日9：00～17：00 

正しい情報収集
 光市や厚生労働省のＨＰに最新情報が載っています。テレビのニュースなども注意して見ましょう。

また、不安や心配なことがあるときは、一人で悩まないで相談しよう（家族・学校など） 

自分を 家族を 友達を みんなを守るために ウイルスを広げないようにしましょう 

● 主な症状は、発熱・せき・頭痛・倦怠感（体のだるさ）です。これは一般的な風邪

の症状と似ていますが、症状が長引く傾向があります。 

● 症状が現れない人や、軽微な人もいます。 

● 潜伏期間は、２～12.5 日といわれています。 


