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 気温差の大きい季節です 

体調を整えましょう 

合唱の会に向けて、校舎のあちこちから歌声が響く季節となりました。16 日には合唱中間

発表会、23日には本番を迎えます。仲間とともに、すばらしい合唱を作り上げてください。 

合唱練習の際には、気温に合わせて換気を行いましょう。朝晩の冷え込みや乾燥により体調

を崩しやすい時期です。体が冷えると免疫力も下がりますので、衣服でうまく調節し、かぜをひ

かないように気をつけて過ごしてください。 

 

 

十分な睡眠 

バランスのよい

食事 

衣服で調節 

日によって気温が変わりやすく、一日の中で

も朝晩の気温差が大きい季節です。最低気温が

１０℃にならない日も出てきます。上に羽織るも

のや、中に着るもの（あたたかいインナーなど）

で調節してください。お腹が弱い人は、下半身を

冷やさない工夫や、体の中心を温めましょう。 

 

また十分な睡眠や栄養をとって、 

自律神経の働きを高め体調を整え 

ましょう。 

目目目ののの健健健康康康   

ににに良良良いいいのののははは   
 

◇画面と目の距離は 

３０㎝をキープ。 

◇30分に 1回は目を 

休ませる。まばたき、 

遠くを見る、目の体操 

など。 

◇背筋を伸ばして、良い 

姿勢にする。 

◇外で過ごす時間を作 

る。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おおお掃掃掃除除除

のののすすすすすすめめめ   
 

この時期、夏

の間に入った

砂埃が室内に

たまっていま

す。ホコリでア

レルギーが起き

る人は、この砂

埃に反応しやす

いので、少して

いねいな掃除

をおすすめしま

す。 

掃除機+拭

き掃除で夏の

汚れをとりまし

ょう。 

 「インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症」と診断された時は学校にお知らせください。 

出席停止期間は 

【インフルエンザ】  

発症した後（発熱の翌日を 1日目とする）5日を経過し、かつ解熱後 2日を経過するまで 

【新型コロナウイルス】 

発症後 5日を経過し、かつ症状が軽快した後 1日を経過するまで（症状が軽快：解熱剤を 

使用せずに解熱し、かつ、呼吸器症状が改善傾向にあること） 

＊発症日が 0日目になります。発症から 10日間はマスクの使用が推奨されます。 

 

 


