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ほけんだより ５月
東輝中学校 保健室 令和２年５月

新型コロナウィルス感染症の防止について
か ん せ ん しよう ぼ う し

新型コロナウィルス感染症が国内外で広がっており、京都府内や亀岡市でも感染の
広がりが心配されています。
一人ひとりが自分や周りの人の命を守る行動をとり、新型コロナウィルス感染症を

予防していきましょう。

新型コロナウィルス感染症とは
発熱やのどの痛み、せきが長引くことが多く、強いだるさ（倦怠感）を訴える人が

けんたいかん うつた

多いことが特徴です。（下記が主な感染経路です。）
とくちよう かんせんけい ろ

【飛沫感染】
ひ ま つ かんせん

感染者のくしゃみやせき、つばなどのしぶきと一緒にウイルスが放出され、他の人
ほうしゆつ

がそのウイルスを口や鼻から吸い込むことで感染します。

＊主な感染場所：人が多く集まる場所
かんせん ば しよ

【接触感染】
せつしよくかんせん

感染者がくしゃみやせきを手で押さえた後、その手で周りの物に触れてウイルスが
ふ

つき、他の人がその部分を触れるとウイルスが手につきます。その手で口や鼻を触
ふ さ

わることで粘膜から感染します。
ねんまく

＊主な感染場所：電車やバスのつり革、ドアノブ、スイッチなど
かわ

「３つの密」を避けてコロナから身を守ろう！
みつ さ み まも
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（厚生労働省ＨＰより）
◎予防の基本（手洗い・マスク・換気）

よ ぼう き ほん かん き

こまめに石けんと流水の手洗いをしましょう。
りゆうすい

清潔なタオル・ハンカチで水分をしっかりふき取りましょう。
せいけつ

毎日、健康観察をしっかりしましょう！
けんこうかんさつ

１日２回検温できていますか？
けんおん

規則正しい生活を送り、健康管理に
き そくただ せいかつ けんこうかん り

努めてください。また、体調が悪
つと たいちよう わる

いときは、いつもより多めに睡眠時
すいみん じ

間をとって､体 調の回復に努めてく
かん たいちよう かいふく つと

ださい。
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〈新型コロナウィルスに対する主な消毒方法〉
しよう ど く ほ う ほ う

（厚生労働省・経済産業省ＨＰより）

メーカ 商　品　名 作　り　方　の　例

花　王
ハイター 水１Ｌに本商品２５ml（商品付属のキャップ1杯）

キッチンハイター 水１Ｌに本商品２５ml（商品付属のキャップ1杯）

ミツエイ
ブリーチ 水１Ｌに本商品１０ml（商品付属のキャップ1/2杯）

キッチンブリーチ 水１Ｌに本商品１０ml（商品付属のキャップ1/2杯）
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☆日常生活の中でちょこっとトレーニング☆
に ち じよう せ い か つ

☆エクササイズ☆
（１）ストレッチング

（２）片脚立ちでのバランス運動
かた あし うん どう

（１）片脚立ちではみがき
かたあし

日々のはみがきを片脚で行う。
ひ び かたあし

支持脚と体幹が曲がら
し じ あし たいかん

ないように注意する。

１分ごとに支持脚を変
し じ あし へん

更する。１分間保持す
こう ほ じ

ることを目標とする。
もくひよう

（２）お風呂でしゃがんで洗髪
ふ ろ せんぱつ

お風呂での洗髪時、いすを使わずに
ふ ろ せんぱつ じ

しゃがんで行う。足のつま先を正面
おこな

に向け、かかとを浮
う

かないように注意
ちゆう い

する。

①肩周りのストレッチング
かたまわ

よつんばいの姿勢から、両手は動か
し せい りよう て

さずに膝を曲げてお尻を後ろに引く。
ひざ しり

②太もも裏のストレッチング
うら

片脚をしっかり伸ば
かたあし のば

したまま、かかとを

台やいすの上にのせ
うえ

る。背中が丸くなら
せ なか

ないように注意しな
ちゆう い

がら、からだを前に

倒していく。
たお

③足首周りのストレッチング
あしくびまわ

膝を立て、前方の足のかかとを浮かな
ひざ ぜんぽう あし う

いように気をつけて、膝を前に移動させ
ひざ まえ い どう

るつま先と膝が同じ向きになるように注
ひざ ちゆう

意する。
い

片脚の股関節・膝の関節が９０度になるように上げる。
かたあし こ かんせつ ひざ かんせつ ど

しっかり背筋を伸ばし、立ち脚の膝や股関節が曲がらないように
せ すじ の あし

気をつける。また、背骨や骨盤が左右に傾かないように注意する。
き せ ぼね こつばん さ ゆう かたむ ちゆう い

（京都整形外科医会作成）

運動不足による 柔 軟性やバランス能 力 の低下を改
うんどう ぶ そく じゆうなんせい のうりよく てい か かい

善するために、日頃から運動の機会を増やすようにし
ぜん ひ ごろ うんどう き かい

ましょう。
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