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厚生労働省 啓発資料 「新型コロナウイルスを防ぐには」（2020年 2月 25日改訂版より） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩国市立川下中学校 

保 健 室 

2020．３．１３（金） 
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岩国市教育委員会から、以下の点に留意するよう通知がありましたので、お知らせします。臨時休業中の感

染予防にご協力をお願いします。 

１ 軽い風邪症状（のどの痛みだけ、咳だけ、発熱だけ）でも外出を控えること。 

２ 基本的な感染症対策を徹底すること。（手洗いや咳エチケット等の徹底） 

３ 部屋の換気を心がけるなど、適切な環境保持に努めること。 

４ 免疫力を高めるため、十分な睡眠、適度な運動やバランスの取れた食事を心がけること。 

５ 規模の大小にかかわらず、風通しの悪い空間で人と人が至近距離で会話するイベント等にできるだけ行

かないこと。 

 

咳・くしゃみが出るときは 

ティッシュ・ハン

カチを持ってお

く 

マスクをつける 

咳・くしゃみが出そうになったら 咳・くしゃみをした後は 

口と鼻をおおう 

まわりの人に

かからないよ

うに横を向く 

使ったティッ

シュはすぐに

捨てる 

手でおおった

時は手を洗う 



 

 
  

 

 

 

  

 

 

 

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体の中に入ろうとするウイルスや細菌を、 
目・鼻・口・腸の粘膜でブロック。 

腸には 100兆個もの腸内細菌が住んでいます。 

1000種類以上と言われる腸内細菌には善玉・悪玉・

日和見がいて、このバランスがいいと腸は健康で、免

疫力も高まります。 

免疫力UP 

善玉菌が多いと

おとなしく、悪玉

菌が増えると一

緒に悪さをする 

免疫力 DOWN 

善玉菌の代表、

乳酸菌を含む者

を食べよう！ 

ヨーグルト  

みそ チーズ 

納豆 キムチ 

など 

乳酸菌のえさ

になる食物繊

維やオリゴ糖

を含むものを

食べよう！ 

免疫細胞のほとんどは白血球の仲間たちです。白血球
たちの働きを活発にするためのポイントは？ 

粘膜の免疫を突破して体の中にウイル
スや細菌が侵入してきたら、全身免疫
の出番です。免疫細胞たちが全身を回
って敵を捕まえ、攻撃します。 

特にタンパク質やビタミン、

ミネラルは免疫細胞を産生

し、活動を活性化します。 

平熱が36度より低いと血流

が悪くなり、免疫力が下がる

といわれています。 

ストレスが続き自律神経の

バランスが乱れると、免疫力

が下がると言われます。 

 

 

『眼科』『歯科』『耳鼻科』の治療は 

済みましたか？ 

今が治療のチャンスです。時間にゆとりのある今、自分の身体に

も目を向けてみましょう。 

もうすぐ春。新年度に向けて、 

心と身体の準備をしておきましょう。 

 

お願い～ 

発熱や咳などの症状がみられ、 

新型コロナウイルス感染の疑 

いや診断された場合は、必ず 

学校にご連絡ください。 

 

 

 

 



新
しん

型
がた

コロナウイルスに負けない
ま

！ 

～ みんなで心
こころ

がけよう 感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の７か条
じょう

 ～ 

 

 

    みんなの食べ物
た  も の

はひとりずつに分
わ

けよう 

大きなお皿にたくさんのお菓子などを入れて、みんなで取るのはやめましょう。 

自分のものを食べるのは自分だけ。友達と交換したりするのもやめましょう。 

 

流
なが

れる水
みず

と石
せっ

けんで、しっかり手洗
て あ ら

い 

指先・指と指の間・手首まで丁寧に。水で洗えないときは、アルコール手指消毒も効果が

あります。外から戻った時、食べる前、咳・くしゃみ・鼻をかんだ後など、こまめに洗いま

しょう。 

 

出
で

る咳
せき

・くしゃみのしぶきを飛
と

ばさない 

咳やくしゃみが出るときは、マスクを着けましょう。 

マスクを着けていないときは、ハンカチやティッシュ等で 

口と鼻を覆い、ひとからは顔をそむけましょう。 

 

体温
たいおん

測定
そくてい

を１日
にち

２回
かい

して記録
き ろ く

 

体温を記録し、その変化に注意しましょう。体調管理上、目安になります。 

 

いつもと違
ちが

う体調
たいちょう

なら、お休
やす

みしましょう 

熱がある、咳や鼻水が出るなど、体調が良くない時にはお休みしましょう。 

 

触
さわ

るところはこまめに消毒
しょうどく

 

次亜塩素酸ナトリウム（0.1%）や消毒用アルコール（70%）による拭き取りが効果的で

す。 

（ドアノブ・テーブル・スイッチ・トイレ・遊具・本など。） 

 

空気
く う き

の入
い

れ替
か

え、１時間
じ か ん

ごとに 

１～２時間に１回、５～１０分を目安に新鮮な空気を入れましょう。 

 

2020/03/01 山口県健康増進課 

 

 み  ん 
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