
 

令和２(2020)年４月 21 日 厚木東高等学校 保健室 

緊急事態宣言中の今、自分ができること！！ 

残念ながら、新型コロナウイルスの感染拡大が続いています。ＴＶやインターネットを通してですが、感染

した方の病状報告によると「起き上がれないくらいだるい」「息苦しくてトイレに行くのもやっと」など、だる

さや息苦しさが想像以上であったり、急激に病状が悪化する場合もあるようです。 

不要不急の外出は避けたいところですが、どうしても出かけなければならない場合は、

感染拡大を防ぐために social distance（社会的距離）をとるように求められています。

人と人との物理的な距離を保って濃厚接触を避けようというものです。具体的な距離は、

アメリカの CDC（疾病管理予防センター）によると「６フィート（約 1.8m）」、日本では

２ｍと言われています。「密閉空間」「密集場所」「密接場面」の３密を避け、social 

distance（社会的距離）を意識して行動しましょう。 

さて、外出の自粛期間である今こそ気持ちを切り替えて、「自学力」を伸ばすチャンスの期間ととらえてみま

せんか。先日、絡まないハンガーで「特許」を取った小学生がニュースで話題になってい

ました。英語検定や漢字検定の勉強、静物画、作詞作曲、自宅でできるトレーニングなど、

ぜひ、自分の興味のあることや伸ばしたいことに挑戦してみてください。毎日の積み重ね

が目標達成につながることでしょう。“継続は力なり”です！ 

   

 

新型コロナウイルス感染に打ち勝つためには免疫力をアップさせることが大切と、いろ

いろなところで言われています。インターネット広告等では、たくさんの健康食品やウイル

ス予防商品などが出回っているようですが、その有効性については怪しげな表示も増えて

いるため、消費者庁では注意喚起をしています。 

社会的不安が高まるほど、健康への有効性を訴える製品に頼りたくなりますが、免疫力を上げるための基本

は、規則正しい生活とバランスのとれた食事、十分な睡眠、ストレスをためないこと、適度の運動等です。そ

して、回り道のようですが「丁寧に手を洗う」「咳エチケットの実践」「人との距離を保つ」「目・鼻・口に手を

触れない」等の基本的な予防法を確実に行うことが、感染症を予防する近道でもあるのです。 

 

◆Ｇoogle ClassRoom で「健康観察アンケート」実施中◆ 

ＨＰで４月 10 日にお知らせした通り、５月６日までの臨時休業中Ｇoogle ClassRoom で１

週間に１回健康観察アンケートを始めました。その日の検温結果と体調を選択肢から選んで 

チェックし送信をお願いします。送信のなかった人には、学年で電話確認をさせてもらっています。自分の健

康を守るため、そして、周りの人の命を守るために、この期間の毎朝の検温と健康観察、そして、1 週間に１

回の健康観察アンケートの送信をお願いします。また、遅くなりましたが 4/20～5/6 までの「健康観察票」も

ＨＰにアップしました。印刷して利用できます。 

友人関係や学習・進路のこと、心やからだのことなどについての電話相談も継続中です。電話番号や受付時

間等は「保健だより４月７日号（ＨＰ）」に掲載してあります。また、スクールカウンセラー来

校のお知らせも４月 16日にＨＰにアップしました。あわせてご覧ください。 

感染予防の基本を忘れずに！！ 


