
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が下火
し た び

になってきているところですが、市内
し な い

ではインフルエン

ザの発生
はっせい

が報告
ほうこく

されています。本校
ほんこう

ではまだ報告
ほうこく

は受
う

けていませんが、インフルエンザは、出席
しゅっせき

停止
て い し

になります。出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は、「発症
はっしょう

した後
あと

5日
い つ か

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

した後
あと

２日
ふ つ か

（幼児
よ う じ

に

あっては３日
み っ か

）を経過
け い か

するまで」となっています。抗
こう

ウイルス薬
やく

投与
と う よ

によって、すぐに熱
ねつ

が下
さ

が

っても、感染力
かんせんりょく

がある状態
じょうたい

が続
つづ

いていることがあるためです。流行
りゅうこう

拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐために、定
さだ

められ

た出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は必
かなら

ず守
まも

ってください。登校
とうこう

する際
さい

には、医師
い し

による治癒
ち ゆ

証明書
しょうめいしょ

が必要
ひつよう

となりま

す。以下
い か

の表
ひょう

を参考
さんこう

にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 発症
はっしょう

日
び

を０日
にち

として数
かぞ

えます。解熱
げ ね つ

した日
ひ

によって、登校
とうこう

可能
か の う

日
び

は変
か

わってきますので、

確認
かくにん

をお願
ねが

いします。 

※ 今
いま

まで通
どお

り、朝
あさ

から発熱
はつねつ

があったり、体調
たいちょう

が悪
わる

かったりする時
とき

は、無理
む り

をして登校
とうこう

せ

ず、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

してください。 

 発症 

０日目 

発症 

１日目 

発症 

２日目 

発症 

３日目 

発症 

４日目 

発症 

５日目 

発症 

６日目 

発症 

７日目 

発症後

１日目

に解熱 

発熱 解熱 
解熱後

１日目 

解熱後 

２日目 
  登校可能  

発症後

２日目

に解熱 

発熱 発熱 解熱 
解熱後

１日目 

解熱後 

２日目 
 登校可能  

発症後

３日目

に解熱 

発熱 発熱 発熱 解熱 
解熱後

１日目 

解熱後 

２日目 
登校可能  

発症後

４日目

に解熱 

発熱 発熱 発熱 発熱 解熱 
解熱後

１日目 

解熱後 

２日目 
登校可能 

 湿度
し つ ど

の高
たか

い、じめじめとした日
ひ

が続
つづ

いていますね。夜
よる

も寝苦
ね ぐ る

しく、

ぐっすり眠
ねむ

れていない人
ひと

もいるのではないでしょうか。前回
ぜんかい

の保健
ほ け ん

だよりでも睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについては載
の

せましたが、質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

を

とるためには、お風呂
ふ ろ

でゆっくりと湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かるのも有効
ゆうこう

です。暑
あつ

いからシャワーだけ、という人
ひと

も多
おお

いかもしれませんが、夏
なつ

でもぬ

るめのお湯
ゆ

にゆっくり浸
つ

かると、身体
か ら だ

も心
こころ

も、疲
つか

れが取
と

れますよ。 
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市内
し な い

で、インフルエンザが発生
はっせい

しています！ 



 

 

 

 

 

あなたは、自分
じ ぶ ん

のことが好
す

きですか？ 

あなた自身
じ し ん

が考
かんが

える、自分
じ ぶ ん

の長所
ちょうしょ

（良
よ

いところ）はありますか？ 

「自分
じ ぶ ん

には良
よ

いところなんてないなぁ…」「自分
じ ぶ ん

はダメだなぁと思
おも

うことが多
おお

いな…」

という人
ひと

もいるかもしれませんね。 

自分
じ ぶ ん

では、「こんなところが嫌
いや

」「こういう自分
じ ぶ ん

が嫌
きら

い」と思
おも

っていても、それは裏
うら

を

返
かえ

せば長所
ちょうしょ

になることがあります。そうやって言
い

い換
か

えることを、「リフレーミング」と言
い

い

ますが、リフレーミングで、是非
ぜ ひ

あなた自身
じ し ん

の良
よ

いところをたくさん見付
み つ

けてくれたら

いいなぁ…と思
おも

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

 

保健室
ほけんしつ

にも、リフレーミングカードを掲示
け い じ

しています。休
やす

み時間
じ か ん

に覗
のぞ

きに来
き

てみてく

ださいね。「自分
じ ぶ ん

には、意外
い が い

と良
よ

いところがあるのかも！」と、気付
き づ

いてもらえるきっ

かけになったら嬉
うれ

しいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さわがしい、うるさい リフレーミングすると… 
明
あか

るい、活発
か っ ぱ つ

、 

元気
げ ん き

がいい！ 

まわりを 

気
き

にしすぎてしまう 
リフレーミングすると… 

まわりに 

心
こころ

くばりができる！ 

たとえば… 

あなたの良
よ

いところって、 

どんなところかな？ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かたくなっている筋肉
きんにく

をやわらかくするために、 

      ストレッチをしてみよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎年
まいとし

、この時期
じ き

になると心配
しんぱい

なのが水
みず

の事故
じ こ

です。一人一人
ひ と り ひ と り

が、水
みず

の怖
こわ

さを正
ただ

しく知
し

り、事故
じ こ

を未然
み ぜ ん

に防
ふせ

ぐための危機
き き

意識
い し き

を持
も

つことが、何
なに

よりの予防
よ ぼ う

策
さく

です。「自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だいじょうぶ

」ではなく、

常
つね

に危険
き け ん

と隣
とな

り合
あ

わせであることを十分
じゅうぶん

に理解
り か い

した上
うえ

で、水遊
みずあそ

びを楽
たの

しめるといいですね。ご

家庭
か て い

でも、川
かわ

や海
うみ

、プールへ行
い

かれる前
まえ

に、安全
あんぜん

に楽
たの

しむ方法
ほうほう

について話
はな

してみてください。 


