
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより～チアフル～ 
小見川中学校 保健室 

令和５．１．２６  【第７号】 

 新型コロナウイルス感染症、イン

フルエンザと報告件数が全国的に

も、千葉県内でも増加傾向です。 

 千葉県では、令和 5 年 1 月 12 日か

ら医療負荷増大期であるレベル３に

移行されました。 

 

  

 生徒、保護者の皆さん 

 これまで通り、体調確認や対応につい

てご協力をお願いします。 

 

＊登校前の体温計測と体調確認 

 

＊かぜ症状（喉、咳、鼻症状など）や発熱

等がある場合、自宅休養をし様子を見る。 

 

＊発熱等により、自宅で簡易抗原検査キ

ット検査や病院受診した場合は学校まで

報告を。 

〇インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症の欠席期間の一覧表（両面刷り）を配付します。 

 出席停止期間について、不明な点がございましたら、学校までお問い合わせください。 

  

〇感染症予防と対応について、千葉県ホームページ内  新型コロナウイルス感染症対策ポータル に掲

載されている情報を一部紹介いたします。見開きページ、裏面をお読みください。 

 

〇 新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス 感 染 症 等 の 感 染 症 に 関 す る 最 新 情 報 は 千 葉 県 ホ ー ム ペ ー ジ

（https://www.pref.chiba.lg.jp/index.htm）をご覧ください。 

 

私たちと医療現場の方々が、 

健康に過ごしていくために 

予防と対応をしていきましょう。 

≪早寝睡眠の効能≫ 

 〇体の調整、修復→体が元気に 

 〇感情の整理→心が元気に 

 〇記憶の整理→ 

 〇記憶の定着→ 

≪寝付けない時≫ 

①ゆっくりと息を吐きだす深呼吸を 2 分位する。 

②楽しいことを頭・心の中でイメージする。 

←ゴールデンゾーン：22 時～深夜 2 時の睡眠獲得ポイント （1 時間 1 ポイント 最大 4 ポイント） 

 

 

～令和 4 年度 小見中生 睡眠のようす～ 

睡眠は 
未来の自分への

贈り物 
脳の働きが
良くなる 

 5 月、8 月、11 月に生徒自身が自分の睡眠を 1 週間チェック

しました。集計はグラフの通りです。 

 自分の力を十分発揮できる睡眠を目指しましょう。 

https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/kansenshou/ncov/covid19-chiba-index.html
https://www.pref.chiba.lg.jp/index.htm


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千葉県ホームページより(https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/kansenshou/ncov/call-for-this-inter.html) 

 

https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/kansenshou/ncov/call-for-this-inter.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千葉県ホームページより 

（ https://www.pref.chiba.lg.jp/ke

nfuku/kansenshou/ncov/covid19-

symptomatic.html） 

千葉県ホームページ （https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/hatsunetsu.html） より 

https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/kansenshou/ncov/covid19-symptomatic.html
https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/kansenshou/ncov/covid19-symptomatic.html
https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/kansenshou/ncov/covid19-symptomatic.html
https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/hatsunetsu.html


 

千葉県ホームページより（https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/documents/00_ichiran-zenken.pdf） 

https://www.pref.chiba.lg.jp/kenfuku/documents/00_ichiran-zenken.pdf

