
 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症予防のための臨時

休業が始まり，1ヶ月が過ぎようとしています。 

緊急事態宣言が出されて以来「ステイ ホーム」

で家庭で過ごす時間が長くなっていますが，規則

正しい生活リズムで過ごしていますか？  

７日・8日の登校日に提出した『生活自己点検

表』で 4月 15 日～5 月 7日の様子を見ると，3

週間のうちに 8 時以降に起床する人が増えてい

て（73.2％），学校再開に向けて不安を感じまし

た。 

8時以降に起床する人を大きく分けると２つ

のグループがあり，１つは就寝時刻は変わらず

起床時刻だけが徐々に遅くなり，8時過ぎて起

きるのが習慣になっているグループ。  

もう１つは，就寝時刻が 0時 1時と徐々に遅

くなり，それに伴って起床時刻が 9時 10時と

後ろにズレているグループです。中には深夜 3

時 4時まで起きていて昼過ぎまで寝ている人や昼夜逆転の人もいて心配しています。 

今週から家庭学習の時間割が決められ，朝 8時 30 分から 1校時の学習に取り組んで

いると思いますが，8時 30分までに朝食を食べて学習に取り組んでいますか?  

来週からは週１回分散登校が始まります。今後，学校が再開した時に体調良く学校生

活を送るために，今から学校に来ている時と同じ時刻に起床するよう，生活を見直して

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染拡大の予防策 

 

全国的に新型コロナウイルスの新たな感染者数は減少していますが，再び感染が拡大

しないよう，長丁場に備えて「新しい生活様式」に切り替える必要があるとして，5月

4日に厚生労働省から具体的な実践例が示されました。 

一人ひとりが，日常生活の中で「新しい生活様式」を心がけ

ることで，新型コロナウイルス感染症をはじめとする各種の感

染症の拡大を防ぐことができ，自分だけでなく，大事な家族や

友人，隣人の命を守ることにつながります。 

「新しい生活様式」の実践例の中から特に学校生活において重要な内容を抜粋してい

ますので，みんなで守って感染拡大を防ぎましょう。（「新しい生活様式」についての詳

細はほけんだより裏面をご覧ください） 

 一人ひとりの基本的感染対策 

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，可能な限り対面を避ける。 

•外出時，屋内にいるときや会話をするときは，症状がなくてもマスクを着用する。 

•家に帰ったらまず手や顔を洗う。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） 

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 

•身体的距離の確保   •「3密」の回避（密集 密接 密閉） 

•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

療養する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月号 

尾道市立高西中学校  

令和２年５月 15日 

毎日，8時まで

に起床する

16.7%

8時以降に起床

することがある

73.2%

未記入/未提出

10.1%

起床の状況

保護者の方へ 

○ 感染予防としてマスクの着用及び手洗いの徹底を図るために，生徒にマスク，
ハンカチ，タオルなどを持参させてください。 

○ 本日，日本学校保健会発行の『学校と家庭で育む子どもの生活        
習慣』の冊子を生徒に持ち帰らせています。 
この冊子は，「運動」「食事」「睡眠」のテーマごとに，現在の          

中学生の実態と課題，健康づくりのポイントをまとめ，子どもの         
望ましい生活習慣の確立の重要性を保護者にわかりやすく伝える       
内容になっています。 
お忙しいとは思いますが，ぜひ読んでいただき，お子さんの生        

活習慣について家庭で話をしてみてください。 

生活リズムを整えるために 

○ 夜更かしせず，起床時刻は一定に（休日も普段と同じ時刻に就寝・起床する） 

○ 朝起きたらカーテンを開けて太陽光を浴びる（体内時計をリセットする） 

○ 1日 3 回，規則正しく食事をする（特に朝食を食べる） 

○ 昼間に運動する 

○ 長時間メディア接触しない 

○ 寝る直前までメディア接触しない（就寝前は強い光に当たらない） 

○ 寝る部屋は暗くして，就寝前には明るさを抑える 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『出典：首相官邸 HPより』 『出典：厚生労働省 HPより』 


