
 

 

島屋小学校 保健室 

令和４年２月号 

 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。かぜや感染症
かんせんしょう

、花粉症
かふんしょう

になやまされ

る時期
じ き

です。そんな中
なか

、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

がどん

どん広
ひろ

がっていることは、みなさん知
し

っていると思
おも

いま

す。体調
たいちょう

が悪
わる

いと「もしかしてコロナかも」と不安
ふ あ ん

になる

かもしれません。感染
かんせん

予防
よ ぼ う

は、毎日
まいにち

続
つづ

けることがとても

大切
たいせつ

です！必
かなら

ずまた、日常
にちじょう

がもどることを信
しん

じて、みん

なで乗
の

りこえましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

対策
たいさく

方法
ほうほう

 

マスクを通
とお

りぬけて吐
は

き出
だ

す「ひまつ」の量
りょう

 

マスクを通
とお

りぬけて吸
す

い込
こ

む「ひまつ」の量
りょう

 

100% 20% 18～34% 50% 90% 80% 

小
ちい

さなひまつには効果
こ う か

なし 60～70% 55～65% 30% 100% 

   
不織
ふしょく

布
ふ

 布
ぬの

マスク ウレタン 

 会話
か い わ

やせき・くしゃみをしたときに、口
くち

から飛
と

び散
ち

る細
こま

かい水滴
すいてき

のことを「ひまつ」といいます。 

 この「ひまつ」の中
なか

に、病気
びょうき

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

やウイルスが含
ふく

まれていると、周
まわ

りの人
ひと

に病気
びょうき

を感染
かんせん

させてしま

います。ひまつ感染
かんせん

を防
ふせ

ぐために、マスクは必要
ひつよう

なのです。 

 マスクの種類
しゅるい

によって、防
ふせ

ぐことができるひまつの量
りょう

がちがうことがわかっています。場所
ば し ょ

や時期
じ き

に合
あ

わせ

て、マスクの種類
しゅるい

を選
えら

ぶようにしましょう。 

あごが出
で

ている 鼻
はな

が出
で

ている あごマスク あごも鼻
はな

も 

かくれている 



  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

・食欲
しょくよく

がない  ・よく眠
ねむ

れない 

・ 体
からだ

がだるい  ・やる気
き

が出
で

ない など･･･ 

・心配
ぱい

なことがある  ・不安
ふ あ ん

なことがある 

・うまく気持
き も

ちを伝
つた

えられない 

・習
なら

い事
ごと

や勉強
べんきょう

がいそがしい  など・・・ 

・だれかに話
はな

す  ・周
まわ

りの大人
お と な

に相談
そうだん

する 

・お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

る 

・じゅうぶんな睡眠
すいみん

をとる 

・「楽
たの

しい」と思
おも

うことをする 

のんびり過
す

ごす時間
じ か ん

を作
つく

る 

 

友
とも

達
だち

付
つ

き合
あ

いや感染症
かんせんしょう

など、心配事
しんぱいごと

が多
おお

い世
よ

の中
なか

です。 

心配
しんぱい

なことや不安
ふ あ ん

なことで、心
こころ

の元気
げ ん き

が無
な

くなっていませんか？ 

こころが元気
げ ん き

になれば、からだも軽
かる

くなりますよ！ 

ストレスがたまっていると、無意識
む い し き

のうちに、筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

になります。 

筋肉
きんにく

に力
ちから

を入
い

れて、その後
あと

ゆるめることをくり返
かえ

すことで、リラックスすることができます。 

両手
りょうて

をぎゅーっとにぎって…（５秒
びょう

） 

ゆっくり広
ひろ

げる（１０秒
びょう

） 

目
め

と口
くち

をぎゅーっとつぶって 

奥歯
お く ば

をかみしめて…（５秒
びょう

） 

ぽかんと口
くち

を開
あ

ける（１０秒
びょう

） 

左右
さ ゆ う

の背中
せ な か

を 

ぐーっと寄
よ

せて…（５秒
びょう

） 

すとんと力
ちから

をぬく（１０秒
びょう

） 

 

おなかをへこませて…（５秒
びょう

） 

すとんと力
ちから

をぬく（１０秒
びょう

） 
おしりのあなを閉

と

じるように 

力
ちから

を入
い

れて…（５秒
びょう

） 

すーっと力
ちから

をぬく（１０秒
びょう

） 

 

両
りょう

かたをグッと上
あ

げ、 

耳
みみ

まで近
ちか

づけて…（５秒
びょう

） 

すとんと力
ちから

をぬく（１０秒
びょう

） 

足
あし

全体
ぜんたい

にぐーっと 

力
ちから

を入
い

れて…（５秒
びょう

） 

すとんと力
ちから

をぬく（１０秒
びょう

） 

手
て

 

☆ よりリラックスするためのコツ ☆ 

力
ちから

を入
い

れているとき・ぬいたときの、その部分
ぶ ぶ ん

の感覚
かんかく

をじっくり味
あじ

わいましょう。 

特
とく

に、力
ちから

をぬいたときの、じわっとゆるんで、あたたかくなる感
かん

じが大切
たいせつ

です。 


