
袋井中学校 保健だより 令和2年７月３１日 NO.１１

Health Promotion
一学期もあとわずかになってきました。今年は梅雨明けも遅く、すっきりしない日が

続きましたが、生徒たちは元気に学校生活を送っています。しかし、例年より夏休みの

スタートも遅いため、疲れが出てきている生徒も見られます。規則正しい生活を心がけ、

暑い夏を元気に過ごしたいものです。

もしかして夏バテ？こんな症状ありませんか？

●体がだるい ●食欲がない ●疲れがとれない

健康に過ごすためには、睡眠はとても大切です。「睡眠の質」を高めるために、上記

のことを実践してみてください。



全世界に広がり、日本でも全国に拡大した新型

コロナウイルスの感染・流行。毎年冬に流行する

風邪・インフルエンザやノロウイルスによる胃腸

炎など、感染症は私たちの生活と必ずしも遠いも

のではありませんが、治療薬やワクチンがない未

知のウイルスは、今も様々な不安をもたらしてい

ます。

▼感染の不安（自身・家族・友達） ▼生活・行動の制限による不安
▼進路なども含めた将来への不安 ▼メディア・ネットの情報による不安

感染防止対策がある一方で、個人ではなかなか解決が難しいことも多いです。「コロ

ナ疲れ」という言葉もありますが、なるべく自分だけでため込まず、悩みや問題点

を誰かと伝え合い、共有すること等で心の不調につながらないようにすることが大

切です。

感染防止対策として「ソーシャルディスタンス」やマスク着用などが注目されていま

すが、「新しい生活様式」など徹底を呼びかけられていることの中には、実はこれまで

にも、他の感染症の対策として周知されてきた行動が含まれています。

これらは今回の新型コロナウイルスに限らず、多くの感染症で有効な予防対策でもあ

ります。仮に流行が収まってきても、そこでおしまいにはしたくないものです。

私たち人間は過去にも様々な感染症と闘い、多くのことを学んできました。未知のウ

イルスにも有効な知識の蓄積を生かし、心身の健康につなげていきましょう。


