
 

 
 

 

熱
ね っ

中
ち ゅ う

症
し ょ う

を予
よ

防
ぼ う

しよう！ 
新
し ん

型
が た

コロナウイルスの出
しゅつ

現
げ ん

によって、感
か ん

染
せ ん

防
ぼ う

止
し

の 

基
き

本
ほ ん

である①人
ひ と

との距
き ょ

離
り

を取
と

る②マスクを着
つ

ける 

③手
て

を洗
あ ら

う④３密
み つ

(密
み っ

集
しゅう

・密
み っ

接
せ つ

・密
み っ

閉
ぺ い

)を避
さ

ける等
な ど

の「新
あたら

しい生
せ い

活
か つ

様
よ う

式
し き

」が求
も と

められています。 

 

 

１．暑
あ つ

さを避
さ

けましょう 

◇エアコンを利
り

用
よ う

するなど、部
へ

屋
や

の温
お ん

度
ど

を 

こまめに調
ちょう

整
せ い

する。 

◇感
か ん

染
せ ん

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

のため、換
か ん

気
き

扇
せ ん

を回
ま わ

し、窓
ま ど

を開
あ

けて換
か ん

気
き

をこまめ

にしつつ、エアコンの設
せ っ

定
て い

温
お ん

度
ど

を調
ちょう

整
せ い

しましょう。 

◇暑
あ つ

い日
ひ

や時
じ

間
か ん

帯
た い

は無
む

理
り

をしない。 

◇特
と く

に暑
あ つ

くなった日
ひ

等
な ど

は特
と く

に注
ちゅう

意
い

する。 

２．状
じ ょ う

況
き ょ う

に応
お う

じてマスクをはずしましょう 

 ◇気
き

温
お ん

・湿
し つ

度
ど

の高
た か

い中
な か

でのマスク着
ちゃく

用
よ う

は要
よ う

注
ちゅう

意
い

。 

 ◇屋
お く

外
が い

で十
じゅう

分
ぶ ん

な距
き ょ

離
り

(２ｍ以
い

上
じょう

)を取
と

れる場
ば

合
あ い

には、マスクを 

はずす。 

 ◇マスクを着
つ

けている時
と き

は、負
ふ

担
た ん

のかかる運
う ん

動
ど う

は避
さ

ける。 

 ◇運
う ん

動
ど う

をする時
と き

は、周
しゅう

囲
い

の人
ひ と

との距
き ょ

離
り

を十
じゅう

分
ぶ ん

にとったうえで、

マスクをはずしてこまめに休
きゅう

憩
け い

をとる。 

大
お お

阪
さ か

市
し

立
り つ

菅
か ん

北
ぼ く

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 

令
れい

和
わ

２(2020)年
ねん

7月
がつ

号
ごう

 

「新
あたら

しい生
せ い

活
か つ

様
よ う

式
し き

」における熱
ね っ

中
ち ゅ う

症
し ょ う

予
よ

防
ぼ う

行
こ う

動
ど う

のポイント 



３．こまめに水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
き ゅ う

をしましょう 

 ◇のどがかわく前
ま え

に水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

をする。 

 ◇１日
に ち

あたり 1.2ℓを目
め

安
や す

に水
す い

分
ぶ ん

をとる。 

 ◇大
た い

量
りょう

に汗
あ せ

をかいた時
と き

は塩
え ん

分
ぶ ん

もとるようにする。 

 

４．日
ひ

頃
ご ろ

から健
け ん

康
こ う

管
か ん

理
り

をしましょう 

 ◇日
ひ

頃
ご ろ

から体
た い

温
お ん

測
そ く

定
て い

、健
け ん

康
こ う

チェックをする。 

 ◇体
た い

調
ちょう

が悪
わ る

いと感
か ん

じた時
と き

は、無
む

理
り

をせずに休
や す

むようにする。 

 

５．暑
あ つ

さに備
そ な

えた体
か ら だ

作
づ く

りをしましょう 

 ◇暑
あ つ

くなり始
は じ

めの時
じ

期
き

から適
て き

度
ど

な運
う ん

動
ど う

をする。 

 ◇水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

は忘
わ す

れずに、無
む

理
り

のない範
は ん

囲
い

で運
う ん

動
ど う

 

をする。 

 ◇毎
ま い

日
に ち

30分
ふ ん

程
て い

度
ど

の運
う ん

動
ど う

をする。 

保
ほ

護
ご

者
し ゃ

の皆
み な

様
さ ま

へ 

★6月
が つ

より学
が っ

校
こ う

再
さ い

開
か い

となり、そろそろ疲
つ か

れが出
で

てくる頃
こ ろ

です。十
じゅっ

 

分
ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

、適
て き

度
ど

な運
う ん

動
ど う

、バランスの取
と

れた食
しょく

事
じ

など、生
せ い

活
か つ

リズ 

ムを整
ととの

えることを心
こころ

がけ、日
ひ

々疲
つ か

れを残
の こ

さない生
せ い

活
か つ

を送
お く

れるよ 

うお願
ね が

いします。 

★先
せ ん

日
じ つ

のお手
て

紙
が み

でもお知
し

らせしましたが、体
た い

育
い く

や休
や す

み時
じ

間
か ん

、給
きゅう

食
しょく

時
じ

に一
い ち

時
じ

的
て き

にマスクをはずして活
か つ

動
ど う

することがあります。その

際
さ い

にマスクを保
ほ

管
か ん

する袋
ふくろ

（きんちゃく袋
ぶくろ

・ジッパー付
つ

きビニル

袋
ぶくろ

など）を持
も

たせてください。 

★気
き

温
お ん

が高
た か

くなり、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

のためにも水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を十
じゅう

分
ぶ ん

にさせ 

たいと思
お も

います。必
かなら

ず水
す い

筒
と う

を持
も

たせてください。 


