
 

令和２(2020)年８月３日 厚木東高等学校 保健室

例年より短い期間ですが夏休みが始まります！！平熱を知っておくことで、発熱に早く気づくこ

ともできます。日ごろから自分の体調を把握し健康管理に努めましょう。そして、体調が悪いと感

じた時は、早めに自宅で休養するようにしましょう。 

毎朝の体温測定と健康観察を忘れずに！！

〇毎朝、定時に体温測定と健康チェックを行い「８月の健康観察票」に記録してください(８月31日に提出です)。 

〇発熱や咳などの比較的軽い風邪の症状が続く場合や、強いだるさや息苦しさがある場合は、外出せず自宅で休養して

ください。 

○症状等で心配な場合は帰国者・接触者相談センターか医療機関等に電話をしてその指示に従うとともに、学校に電話

連絡をしてください。 

※基礎疾患（呼吸器疾患、慢性心疾患、糖尿病、腎臓病等）がある場合は早めに医療機関等に相談・受診してください。 

 

「新しい生活様式」における熱中症予防行動のポイント！！ 

（１）暑い日の屋外でのマスク着用について 

〇高温や多湿といった環境下でのマスク着用は、熱中症のリスクが高くなるおそれがあります。屋外で人と十分な距離

（少なくとも２ｍ以上）が確保できる場合はマスクをはずすようにしましょう。 

〇マスクを着用する場合には、強い負荷の作業や運動は避け、のどが渇いていなくてもこまめに水分補給をしましょう。

〇周囲の人との距離を十分にとれる場所で、マスクを一時的にはずして休憩することも必要です。 

〇外出時は暑い日や時間帯を避け、涼しい服装を心がけましょう。 

（２）涼しい場所への移動 

〇少しでも体調に異変を感じたら、速やかに涼しい場所に移動してください。 

〇涼しい場所で休養しても体調が戻らなかった場合は、早めに受診しましょう。 

 

  

 

（１）一人ひとりの基本的感染対策（参考・引用：厚生労働省資料 ※保健だより7月１日号、厚生労働省ＨＰもご覧ください） 

感染防止の３つの基本：①身体的距離の確保、②マスクの着用、③手洗い 

□人との間隔は、できるだけ２ｍ（最低１ｍ）空ける。  

□会話をする際は、可能な限り真正面を避ける。  

□外出時や屋内でも会話をするとき、人との間隔が十分とれない場合は、症状がなくてもマスクを着用する。ただし、

夏場は、熱中症に十分注意する。 

□家に帰ったらまず手や顔を洗う。人混みの多い場所に行った後は、できるだけすぐに着替える、シャワーを浴びる。 

□手洗いは30秒程度かけて水と石けんで丁寧に洗う（手指消毒薬の使用も可）。 

移動に関する感染対策 

□感染が流行している地域からの移動、感染が流行している地域への移動は控える。  

□発症したときのため、誰とどこで会ったかをメモにする。接触確認アプリを活用する。  

□地域の感染状況に注意する。 

（２）日常生活を営む上での基本的生活様式  

□まめに手洗い・手指消毒 □咳エチケットの徹底  

□こまめに換気（エアコン併用で室温を28℃以下に） □身体的距離の確保  

□「３密」の回避（密集、密接、密閉）  

□一人ひとりの健康状態に応じた運動や食事等、規則正しい生活の実行（バランスのとれた食事と十分な睡眠） 

□毎朝の体温測定、健康チェック  

□発熱又は風邪の症状がある場合は無理せず自宅で休養（受診した場合はその指示に従い、学校へ電話連絡） 

 

新型コロナウイルス感染症対策のための「新しい生活様式」の実践例（一部）  


