
 

 

 

 

 

茨城県
いばらきけん

緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

発令中
はつれいちゅう

【８月
がつ

20日
か

(金
きん

)～９月
がつ

12日
にち

(日
にち

)】 

あっという間
ま

に夏休
なつやす

みも終
お

わり，久
ひさ

しぶりの学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まるかと思
おも

った矢先
や さ き

…分散
ぶんさん

登校
とうこう

という形
かたち

で２

学期
が っ き

がスタートしました。感染
かんせん

への不安
ふ あ ん

や先
さき

の見えない状 況
じょうきょう

へのやるせなさなど，それぞれ複雑
ふくざつ

な思
おも

いを

抱
かか

えているかもしれません。しかし，今
いま

私
わたし

たちにできる 1番
ばん

の対策
たいさく

は，“基本
き ほ ん

の徹底
てってい

”です。一人一人
ひ と り ひ と り

が

基本的
きほんてき

な感染
かんせん

対策
たいさく

をしっかりと行
おこな

い，自分
じ ぶ ん

や大切
たいせつ

な人
ひと

の命
いのち

と健康
けんこう

を守
まも

っていきましょう！ 

 

分散
ぶんさん

登校
とうこう

＆オンライン授業
じゅぎょう

期間
き か ん

中
ちゅう

の過
す

ごし方
かた

 

 

１．感染
かんせん

対策
たいさく

をしっかりしよう。 

 今
いま

こそ感染
かんせん

対策
たいさく

を見直
み な お

すタイミングです。特別
とくべつ

な感染
かんせん

対策
たいさく

は必要
ひつよう

ありません。「こまめに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

う・正
ただ

しくマスクを着用
ちゃくよう

する・体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める」といった基本的
きほんてき

な対策
たいさく

を徹底
てってい

していきましょう。 

 

２．規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

ろう。 

 寝
ね

る時
じ

間
かん

や起
お

きる時
じ

間
かん

は遅
おそ

くなっていませんか？エアコンの効
き

いた室内
しつない

でダラダラ過
す

ごしていませんか？お菓子
か し

やジュースなどをとり過
す

ぎていませんか？規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

の

基本
き ほ ん

は「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・適度
て き ど

な運動
うんどう

・バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」です。生活
せいかつ

リズムは一度
い ち ど

崩
くず

れて

しまうと元
もと

に戻
もど

すのが大変
たいへん

ですので，学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムで過
す

ごすよう意識
い し き

しましょう。 

 

３．体調
たいちょう

管理
か ん り

をしよう。 

 毎日
まいにち

，検温
けんおん

をして自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を把握
は あ く

しましょう。具
ぐ

合
あい

が悪
わる

い場
ば

合
あい

は，無
む

理
り

せず自宅
じ た く

でゆっ

くりと休
やす

みましょう。 

 

４．メディアは正
ただ

しく使
つか

おう。 

 タブレットを使用
し よ う

したオンライン授業
じゅぎょう

となります。小
ちい

さな画面
が め ん

を長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けて

いると，目
め

に負担
ふ た ん

がかかり，視力
しりょく

の低下
て い か

につながります。タブレットと目
め

の距離
き ょ り

は，

少
すく

なくとも３０㎝以上
いじょう

は空
あ

けるようにしましょう。また，目
め

を休
やす

めるために適宜
て き ぎ

休憩
きゅうけい

をとるようにしましょう。 

 

５．ストレスをためないようにしよう。 

 制限
せいげん

の多
おお

い生活
せいかつ

が続
つづ

くと，イライラしやすくなったり，不安感
ふあんかん

が強
つよ

くなったりと，様々
さまざま

な感情
かんじょう

や反応
はんのう

が表
あらわ

れることがあります。好
す

きなことをしたり，誰
だれ

かと話
はなし

をしたりするな

ど，心
こころ

をリラックスさせることを積極的
せっきょくてき

にするといいですね。 

 

令
れい

和
わ

3年
ねん

９月
がつ

1日
たち

 

石
いし

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
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室
しつ

 

臨時号
りんじごう

 

～お家
うち

の人
ひと

と読
よ

んでください～ 
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