
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年度 

5 月号 No.２ 

京都西山高等学校 

保健室  Ｒａｉｎｂｏｗ
レ イ ン ボ ー

 
楽しみにしていたゴールデンウィークが今週末から始まります。４月は環境が変わって心

も体も疲れが溜まっているのではないでしょうか。上手にリフレッシュをして、ゴールデンウ

ィーク明けに元気な姿を見せてくださいね。また、京都府等では緊急事態宣言が発令され

ています。感染予防もお忘れなく。 

GW 中も毎朝、体温を測り、風邪症状などがないか確認し、

Formsに結果を送信してください。 
GW、たくさん遊びたい気持ちはあると思いますが…

100日後、後悔しないような選択をしましょう。 

やるのが「当たり前」になっていると思いますが 

感染症対策の基本、手洗い・消毒、マスクは必須です！ 

手にウイルスがついただけでは感染しませんが、手に

ウイルスがついた状態で、目や鼻、口を触ることでウイ

ルスが体内に入り感染する可能性があります。そのた

め、こまめに手洗い・手指消毒を行い、手についたウイ

ルスを減らすことが大切です。 

マスクの種類やつけ方にもよりますが、スーパーコンピューター富岳の検討

では、不織布マスクでは大きな飛沫の飛散は、ほぼ 100％防ぐことがで

き、小さな飛沫でも 70％防ぐことができました。東京大学の研究でもマス

クの効果は明らかにされています。 

ただし、マスクはウイルスを吸い込むのを防ぐものというより、飛沫を防ぐ

ことに優れたものですので、「マスクをつけているから感染し 

ない！」という考えは要注意です。話すときはマスクをするの 

が、withコロナ時代のマナーですね。 

３回目の緊急事態宣言、変異ウイルス… 

今までと違う状況はあるけれど 

やるべきことは同じです！！ 

新型コロナウイルスは、誰でもかかり得る病気ですから、偏見や差別をしてはいけません。 

気付かぬ間に、偏見や差別で誰かを傷つけてしまわないよう３つの約束を守るよう意識しましょう。 

 

偏見や差別を 

してはいけないことは 

分かっていても、不安や恐怖が 

強くなると、差別的発言をしてし 

まったり、偏見のある考え方に 

なってしまったりします。 

ときどき言動を振り返って 

みましょう。 

理由その 
 みんなの健康状態を先生も 

把握しておく必要があるから。 

→毎朝 Forms を送信しよう 

理由その 
 みんなに自分の健康管理をし

てもらい、自分自身や周囲の人の

健康を守ってほしいから。 

理由その 
 もし新型コロナウイルスに感染したら、

何日も前からの健康状態を報告しなければ

いけない可能性があるから。 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://commons.wikimedia.org/wiki/File:1_number_black_and_white.svg&psig=AOvVaw0Y_5Iz3yVgVkBvb88OERae&ust=1576916078610000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNiI2q3kw-YCFQAAAAAdAAAAABAZ


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

長い休みは嬉しいけど…。休みの後は、いつもの月曜

日の何倍も憂うつな気持ちになったりしませんか？ 

休み明けは体調を崩しやすかったり、疲れやすかったり

しませんか？ 

休み明けのしんどさを軽減するには２つのポイントがあ

ります。 

１つめのポイントは、生活習慣を整えておくこと。 

休みだからといって、夜更かしをしたり、お昼まで寝て

いると、休み明けに体調をくずしやすくなったり、疲れ

やすくなります。また、睡眠のリズムが乱れると憂うつ

な気持ちになりやすくなったり、イライラしやすくなった

りと、心にも影響します。 

２つめのポイントは、頑張りすぎないこと。 

「頑張らないと！」「完璧にやりとげないと！」と気合を

入れて頑張りすぎると、しんどくなりがちです。 

休み明けに、学校に来るのがしんどいなと思ったとき

は「頑張ろう」ではなく「ぼちぼち行こう」とおもってみ

ると少し楽になるかもしれません。 

それでも、しんどくて困ったときは、保健室に相談しに

来てみて下さい。 

どうしたらいいのか一緒に考えましょう。 


