
 

 

今回
こんかい

のほけんだよりは臨時号
りんじごう

として、前回
ぜんかい

に引き続き
ひ  つ づ  

新型
しんがた

コロナウイルスなどの感染症
かんせんしょう

から自分
じ ぶ ん

の身
み

を守る
ま も  

ために知って
し   

おいてほしいことを書きました
か     

。是非
ぜ ひ

ご一読
  いちどく

ください。 

 

●感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するために守って
まも    

ほしいこと 

１．まずはこまめな手洗い
て あ ら  

・うがい！  ２．マスクを着用
ちゃくよう

する       ３．こまめに換気
か ん き

をする 

 

 

 

 

 

 

何
なん

といっても手洗い
て あ ら  

うがいが一番
いちばん

大切
たいせつ

。                    少なく
す く   

とも１時間
  じかん

に１回
  かい

は換気
か ん き

を 

詳しい
くわ    

方法
ほうほう

は、ほけんだより４月号
  がつごう

を   ５．しっかりすいみんをとる     するようにしましょう。 

ご覧
  らん

ください。                             

 

４．栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

                       ６．毎日
まいにち

運動
うんどう

をする 

 

遅く
お そ  

まで起きて
お   

いたり、朝
あさ

起きる
お   

時
とき

 

間
あいだ

が遅く
お そ  

なったりしていませんか？ 

学校
がっこう

が再開
さいかい

されたときに辛く
つ ら  

ならな 

いよう、睡眠
すいみん

リズムはしっかり 

と保って
た も   

おきましょう。 

 

 

●こまめに換気
か ん き

をしよう 

 換気
か ん き

をすることで、よごれた空気
く う き

を外
そと

に出し
だ  

、   片側
かたがわ

だけ窓
まど

を開けた
あ   

場合
ば あ い

     両側
りょうがわ

の窓
まど

を開けた
あ   

場合
ば あ い

 

きれいな空気
く う き

を室内
しつない

に入れることができます。換
かん

 

気
き

で窓
まど

を開ける
あ   

際
さい

に、その向かい側
む     がわ

にも窓
まど

かドア 

がある場合
ば あ い

は、両方
りょうほう

開けて
あ   

空気
く う き

の通り道
とお  みち

をつくる 

と、きれいな空気
く う き

がよりたくさん室内
しつない

に入り
は い  

やす 

くなります。  

 

ほけんだより 臨時号
りんじごう

 
大阪
おおさか

府立
ふ り つ

生野
い く の

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほけんしつ

 

令和
れ い わ

２年
  ねん

 ４月
  がつ

臨時号
りんじごう

 

 



 

●飛
ひ

まつはどれくらい飛ぶ
と

の？             

くしゃみやせきで飛ぶ
と  

つばは、目
め

には見えなくて
み     

も 

しぶきになって遠く
とお  

まで飛び出します
と  だ    

。このしぶきを 

「飛
ひ

まつ」といい、ウイルスが入って
はい    

いると他
ほか

の人
ひと

の 

体内
たいない

に入って
は い   

感染
かんせん

することがあります。 

飛
ひ

まつはせきの場合
ば あ い

は約
やく

２ｍ、くしゃみだと約
やく

３ｍも 

飛び
と  

、会話
か い わ

のときでも短い
みじか  

距離
き ょ り

ですが飛んで
と   

います。 

 

 

●マスクの効果
こ う か

 

マスクは、鼻
はな

や口
くち

に細菌
さいきん

などの病原体
びょうげんたい

をふくんだ飛
ひ

まつが入る
はい  

のをガードし、のどの乾燥
かんそう

も防ぎます
ふせ      

。また、

感染症
かんせんしょう

にかかったときにマスクをつけると、飛
ひ

まつが飛ぶ
と  

のを防ぎ
ふ せ  

、他
ほか

の人
ひと

への感染
かんせん

防止
ぼ う し

を期待
き た い

できます。 

①飛
ひ

まつから守る
まも  

                ②のどを乾燥
かんそう

から守る
まも  

 

           不織
ふしょく

布
ふ

マスクの中央
ちゅうおう

は、              はいた息
いき

がマスクの中
なか

で水分
すいぶん

とな 

          細かい
こま    

網目
あ み め

のようになって              り、のどを乾燥
かんそう

から守ります
まも      

。適度
て き ど

 

いて、飛
ひ

まつが入る
はい  

のを防
ふせ

              な加湿
か し つ

は、ウイルスを死滅
し め つ

させるの 

ぎます。                      に効果的
こうかてき

です。 

 

●マスクの正し
た だ  

いつけ方
     かた

、はずし方
    か た

 

 マスクのつけ方
    かた

 

 

 

 

 

 マスクの針金
はりがね

が入った
はい    

部分
ぶ ぶ ん

を上
うえ

に     針金
はりがね

が入って
はい    

いる部分
ぶ ぶ ん

を鼻
はな

に     マスクの両側
りょうがわ

についたゴム 

して、鼻
はな

からあごまで広げます
ひろ      

。     あてて、すき間
ま

があかないよ     ひもをしっかりと耳
みみ

にかけ 

うに鼻
はな

に押し当てます
お  あ    

。       て、位置
い ち

を調整
ちょうせい

します。 

 マスクのはずし方
かた

 

 

 

 

 

 片方
かたほう

の耳
みみ

にかかったマスクのゴム    中央
ちゅうおう

の部分
ぶ ぶ ん

に触らない
さわ      

ようにし    ゴムひもを持って
も   

、ごみ箱
    ばこ

に 

ひもを持ち
も  

、中央
ちゅうおう

を触らず
さわ    

に外し
はず  

    ながら、もう片方
かたほう

のゴムひもを    捨てます
す    

。 

ます。                はずします。 

 

※布
ぬの

マスクの洗い方
あら  かた

は、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

や経済
けいざい

産 業 省
さんぎょうしょう

のホームページをご覧
  らん

ください。動画
ど う が

で公開
こうかい

されています。 

会話
か い わ

 

１ｍ 

せき 

１～２ｍ 

くしゃみ 

３ｍ～ 


