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皆さん、お元気ですか。新型コロナウイルス感染拡大による緊急事態宣言の中、生徒の皆

さんとご家族の健康を心より願っています。思いがけず長期休校になり、生活リズムが乱れ

たり不安を感じたりしていませんか。日々変化していく世界の状況にも目を向けながら、健や

かに学習に取り組んでいってください。 

学校が再開した時には、皆さんの笑顔に会えることを楽しみにしています。 

 

新型コロナウイルス 

感染症対策の基本  
 

1  正しい手洗い 

具体的な手洗い方法は、最近はいろんなところで紹介されていますが、 

明石高校の HPからもリンクが飛んでいるのでチェックしてみてください。 

手洗いのタイミング 

(1) 外出からの帰宅後 

(2) 咳・くしゃみ・鼻をかんだ後 

(3) 食事の前と後 

(4) 外のものを触った後(外出中など) 

(5) 病気の人のケアをした後 

 

※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※ 

手指消毒について 

・飲料用の高濃度アルコールが使用者の責任において手指消毒への転用が可能になりまし

た。 

・手指消毒剤が手に入らない時は、こまめな手洗いを心掛けましょう。石けんがあれば石けん

で洗いましょう。外出先などで石けんがない場合でも、流水で３０秒手洗いをすると、何もし

ない時に比べて手についているウイルスの量は大きく違います。とにかく、こまめな手洗いを

心掛けましょう！ 

※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※ 

 

2  毎日の健康管理 

(ア) 食事 

バランスよくしっかり食べる。 

この機会に自分でお料理してみるのもいいかもしれません。 

 

(イ) 睡眠 

昼夜逆転していませんか？学校がある時と変わらない時間に 

起きて寝るようにしましょう。 

生活リズムが崩れかけている人は、朝起きたら朝陽を浴びるようにしましょう。 

体内時計の乱れがリセットされて夜に入眠しやすくなります。 
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(ウ) 運動 

運動部の人達は思うように活動できずもどかしいことでしょう。それ以外の人達も通

学という日常に何気なく行われていた活動が行われなくなり運動不足になっている

と思います。自宅で簡単にできるストレッチなどを各々の目的に合わせた内容でお

こなうようにしましょう。 

インターネットにもたくさん載っていますが、何をすれば良いのか迷う人は兵庫県の

HP を見てみたり、ラジオ体操を真剣にやってみるのはいかがでしょう。ひとつひとつ

の曲げ伸ばしなどの動作を丁寧におこなっていくだけでも良い運動になると思いま

す。一度試してみてください。 

 

3 適度な部屋の換気 

まだ肌寒い日もありますが、特に複数の人といる時は部屋の 

換気を心掛けましょう。頭もスッキリして、学習が捗ると思います。 

 

以上、大きく３つ！是非実行してみてください。 

(参考:文部科学省、厚生労働省の HP) 

 

 

※ＨＰにも載せていますが、登校する際は、次の点に注意してください。 

 
① 必ず検温をし、発熱等の風邪の症状が見られる場合は、自宅で休養してください。 

② 手洗いや咳エチケット（マスクの着用）を徹底してください。 

 

 

 

カウンセリングについて （明石高校ＨＰのお知らせ欄参照） 
 

 ５月１３日(水)よりカウンセリングがスタートする予定です。 

 今年もカウンセラー２名体制です。おひとかたは、久保田先生。昨年度より引き続いてお世

話になります。金曜日を担当していただきます。もうひとかたは、富本先生。今年度よりお世

話になります。月曜日と水曜日を担当していただきます。 

 対象は、本人及び保護者です。 

 

 カウンセリングの希望がありましたら、学校までお電話ください。Tel :078(911)4376 

《今後の予定》 

        ５月１３日(水)、２９日(金) 

        ６月 ８日(月)、１５日(月)、１７日(水)、１９日(金) 

        ７月 ８日(水)、１０日(金)、１３日(月) 

 

        ※日時は変更される場合があります。ご了承ください。 

 


