
 

   

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R6.2.6 川北中 保健室 

まだまだ寒い日が続いていますが、立春を過ぎ、これから日が少しずつ長くなっていきます。１月下旬からインフ

ルエンザＢ型や新型コロナの連絡が入っており、週明けも風邪症状の欠席者が増えています。体調にはくれぐれ

も気をつけて、学年末を乗り切りましょう！  

 

 

 

①かぜ症状のある人との接触をできるだけ避ける。 

②こまめに手洗いをし、ウイルスの侵入を防ぐ。 

③部屋を加湿する (かぜのウイルスは湿気に弱い) 。 

④ トイレ、手洗い、お風呂で使うタオルやコップの共用は避ける。 

⑤対面での長時間の話は避ける。 

⑥定期的に換気をする。 

⑦大皿料理は避け、一人分ずつ盛り付ける。 

⑧ ドアノブやスイッチ、リモコンなどの共用部分の清掃（消毒）も有効。 
 

家庭内感染を防ぐには、外出先での感染を防ぎ、家庭内にウイルスを持ち込まないことが重要です。 

風邪症状がある時は無理をせず休養し、必要に応じてかかりつけの医師に相談しましょう。 

＜保護者の方へ＞ 

本日、『発育のようす』（緑色）を配付しました。 

学期ごとのお知らせになりますので、 

ご家庭で保管をお願いします。 

お子さまの発育等で気になる 

ことがありましたら、保健室ま 

でお知らせください。 

 

公立入試に向けて体調管理
に気をつけよう 

≪保護者の方へ≫  

日本スポーツ振興センター災害共済の申請について 

 学校でのけが（登下校含む）で受診し、医療費が 1,500円以上（薬代含む）かかった場合、 

給付対象となります。申請忘れはありませんでしょうか。初診から 2年が経つと、申請ができなくなりますの

で、 手続きに必要な書類やご不明の点がありましたら、学校まで連絡をお願いします。 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「災害後のこころのケア」

について、石川県教育委員

会より、相談窓口の案内が

ありましたのでお知らせい

たします。お子さまのこと

でご心配なことがありまし

たら、ご利用ください。 

また、学校にもお気軽に

ご相談ください。 

 

 

 

 

 

 

非常災害時における“こころ”のケア 

能登半島地震から１カ月あまりがたちますが、依然として停電や

断水の地域があります。おうちの方にも、ご苦労やご心労が重なっ

ておられることと思います。今回の地震のように大変重いストレス

にさらされると、程度の差はあっても誰でも、不安や心配などの反

応が現れます。これらの状態や訴えは、大きな心理的ショックによ

って起こる正常な反応です。症状は、現れたり一時的に消失したり

することもあります。また、災害直後は特に問題なく過ごしていて

も、数ヶ月以上経過した後に現れることもありますので、しばらく

はお子さんの様子を注意して見てあげてください。 

 
こころと身体の健康を保つために、以下のことを心がけましょう。  

1. 休息をとりましょう。 

眠れていますか。あれもこれもと考えると眠れなくなったりします。 

意識して休息の時間をとるようにしましょう。自分の好きなことをす 

る時間もつくるようにするといいですね。 

2. 食事や水分を十分に摂りましょう。 

 食欲はありますか。心配事や悩みが深くなると食欲がなくなったり、 

砂を嚙んでいるようだという人もいるように、おいしいと感じなくなったりします。 

食欲がない時は、食べられる時に食べやすいものを食べましょう。また、水分の補 

給を積極的に行いましょう。 

3. 心配や不安を１人で抱えずに、周りの人と話しましょう。 

 災害の後、心配が増えたり不安になるのはあたりまえのことです。１人で抱え込まずに、家族や友

達、話しやすい人に相談してみませんか。話すだけでも気持ちが楽になることがあります。 

 4．お互いに声をかけあいましょう。 

 周りの人で、最近、元気がないなと感じる人はいませんか。悩んでいても、なかなか自分からは相

談にいけないものです。周りの人が気をつけて声をかけてあげてください。みんなで助け合いまし

ょう。  

 

 

〈拡大〉 

Kakudai  


