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 一日の寒暖差が大きくなり体調を崩しやすい時期になりました。それに伴って保健室には、風

邪症状や発熱、体調不良の人が来室しています。近隣の学校では、インフルエンザ等で学級閉鎖

をしているところもあります。お互いにうつさないためにも、手洗いや咳エチケット、教室の換

気などを意識して行いましょう。また、睡眠や食事、適度な運動を行い、ウイルスに負けない身

体づくりも大事ですね。 

 

つづけていますか？ 「咳エチケット」 

 

 咳エチケットは、新型コロナウイルス感染症やインフルエンザや風邪などの「感染症」にかか

った（疑いがある）とき、お互いにうつさないようにするためのルールです。 

 

その①  鼻と口をおおう 

 

 咳・くしゃみが出そうになったときは、ティッシュやハンカチで鼻と

口をおおいます。使ったティッシュはビニール袋などに入れてからゴミ

箱に捨てることが望ましいです。 

 

その②  とっさの時は「そで」でカバー 

   

急な咳・くしゃみは、できるだけ手を使わず、そでや上着の内側で鼻  

と口をおおいます。手でおおったときは、すぐに石鹸でよく洗いましょう。 

 

その③  マスクをつける 

  

ウイルスを含んだ飛沫（鼻水や唾液）は、咳・くしゃみと共に鼻や口

から飛び散ります。風邪症状がある場合は、マスクをつけることで他の

人を守ることができます。 

 

 

 

 

 

 本校では、月に３～４回スクールカウンセラーの山田先生

が来校されカウンセリングを行っています。スクールカウン

セラーは、みなさんの心の悩み・問題について、解決する方法

を一緒に考えていく「こころの専門家」です。カウンセリングは、決      

して特別な人だけのものではありません。からだと同じで、こころも具合が悪くなる時が誰にで

もあります。誰かを頼ることは生きていく上で必要なスキルです。カウンセリングを受けてみた

いなと思ったら、担任の先生や保健室にいる先生に伝えてください。ぜひ気軽に利用してみてく

ださいね。 

に気軽に相談 

してくださいね 


