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新型コロナウイルスのニュースが多く報道されています。ゴールデンウ
し ん が た お お ほ う ど う

ィークは外出自粛の連休になります。ウイルスは人がいるところにいます
が い し ゆ つ じ し ゆ く れんきゆう ひ と

ので、人混みをさけ、体調管理に注意して、登校再開の準備をしましょう。
ひ と ご た い ち よ う か ん り ち ゆ う い と う こ う さ い か い じ ゆ ん び

電話による健康確認では、生活のリズムが乱れている人が目立ちました。
で ん わ け ん こ う か く に ん せ い か つ み だ ひ と め だ ち

新型コロナウイルス感染症の蔓延状況 ～札幌市Ｈホームページより

し ん が た か ん せ ん しよう ま ん え ん じようきよう

さ つ ぽ ろ し

新型コロナウイルス感染症(COVID-19) ～札幌市小児科医会小中学生向け資料より

し ん が た か ん せ ん し よ う
さ つ ぽ ろ し し よ う に か い か い し よ う ち ゆ う が く せ い む し り よ う

かぜやインフルエンザと同じような病気で、「熱、鼻水、咳、だるさ」が主な症状です。ウイルスに接触
お な び よ う き ね つ は な み ず せ き お も しようじよう せつしよく

してから症状がでるまで、約５日間かかる（潜伏期）と言われています。この５日間の症状がない期間も
しようじよう や く い つ か か ん せ ん ぷ く き い い つ か か ん しようじよう き か ん

人にうつしてしまう可能性があるため、人と会うときはマスクをすることが予防になります。
ひ と か の う せ い ひ と あ よ ぼ う

８０％の人はかぜの症状で終わりますが、２０％の人は治療が必要になり、肺炎など重症化して命をお
ひ と しようじよう お ひ と ち り よ う ひ つ よ う は い え ん じ ゆ う し よ う か いのち

としてしまう人もいます。「急に味やにおいがしなくなる」という症状が最初に現れる場合もあり、この
ひ と きゆう あ じ しようじよう さ い し よ あらわ ば あ い

症状がでたときには相談が必要です。
しようじよう そ う だ ん ひ つ よ う

心配な症状があったとき
し ん ぱ い しようじよう

・いつもより高い熱 ・かぜの症状、37.5℃以上の熱が４日以上続く
た か ね つ しようじよう い じ よ う ね つ よ つ か い じ よ う つ づ

・咳などかぜの症状がある （持病がある人は２日以上）)
せ き しようじよう じ び よ う ひ と ふ つ か い じ よ う

・強いだるさ、息苦しさがある
つ よ い き ぐ

学校はお休みし、家でゆっくり
が つ こ う や す い え

静養してください。 「帰国者・接触者相談センター」に電話相談
せ い よ う き こ く し や せ つ し よ く し や そ う だ ん で ん わ そ う だ ん

（出席停止の基準にあてはまります） ＃７１１９ または ０１１－２７２－７１１９
し ゆ つ せ き て い し き じ ゆ ん

しばらくの間、「健康チェック」表をつける必要があります。大変かもしれませんが、お願いします。

「健康チェック」表は、元町中学校のホームページにもアップしていますので、手元に見当たらない人

はそこから印刷してもかまいません。登校再開のときには、必ず持ってきてください。

さっぽろし かんせんしゃじょうきょう のうこうせっしょく う む べつ がつ にち げんざい

けんこう ひょう もとまちちゅうがっこう てもと み あ ひと

いんさつ とうこうさいかい かなら も

あいだ けんこう ひょう ひつよう たいへん ねが
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外出自粛の要請が出ていますので、家の中で過ごす時間が多くなっていま
が い し ゆ つ じ し ゆ く よ う せ い で い え な か す じ か ん お お

す。インターネットで動画を見たり、ゲームをしたりする時間が増えていません
ど う が み じ か ん ふ え

か。「ゲーム障害」という心の病気が現在、問題になっています。
しようがい こころ び よ う き げ ん ざ い も ん だ い

ゲーム障害とは ゲーム障害の問題点
し よ う が い し よ う が い も ん だ い て ん

ゲームをする時間などをコントロールできない、 〇体を動かさないため、体力低下、栄養不足、
じ か ん からだ う ご からだ り よ く て い か え い よ う ぶ そ く

他の生活上の関心事や日常の活動よりもゲームを うつ気味になるなど、心身が不調になる
た せい かつ じ よ う か ん し ん ご と にち じよう か つ ど う き み し ん し ん ふ ち よ う

選ぶといった状態が１年以上続くことを言います。 〇昼夜逆転し、遅刻や欠席が多くなる、成績が

え ら じようたい ね ん い じ よ う つ づ い
ち ゆ う や ぎ や く て ん ち こ く け つ せ き お お せ い せ き

「ギャンブル依存症」と同じ依存症として位置づけ 下がるなど、将来に大きく影響する

い そ ん し よ う い そ ん し よ う い ち
さ しよ うらい えいきよう

られました（ＷＨＯ診断基準より）。
〇課金により、相当なお金をつぎこんでしまう

し ん だ ん き じ ゆ ん

か き ん そ う と う か ね

〇家族や友だちとの関係がうまくいかなくなる
か ぞ く と も か ん け い

ゲーム依存チェック
い そ ん

１ 満足を得るために、ゲームをする時間を段々長くしていかねばならないと感じている
ま ん ぞ く え じ か ん だ ん だ ん な が か ん

２ ゲームを制限したり、時間を減らしたり、完全にやめようとしたが、うまくいかなかったことが度々あっ
せ い げ ん じ か ん へ か ん ぜ ん た び た び

た

３ ゲームの時間を短くしたり、完全にやめようとしたとき、落ち着かなかったリ、不機嫌や落ち込み、また
じ か ん みじか か ん ぜ ん お つ ふ き げ ん お こ

はイライラなどを感じる
か ん

４ はじめに考えてたよりも、長い時間ゲームをしてしまう
かんが なが じ か ん

５ ゲームのために大切な人間関係、学校のことや、部活動のことを台無しにしたり、危うくするようなこ
た い せ つ ひ と か ん け い が つ こ う ぶ か つ ど う だ い な し あや

とがあった

６ ゲームへの熱中のしすぎを隠すために、家族、学校の先生やその他の人たちに嘘をついたことがある
ねつちゆう か く か ぞ く が つ こ う せ ん せ い た ひ と う そ

７ 問題から逃げるために、または、絶望的な気持ち、罪悪感、不安、落ち込みなどといった嫌な気持ちから
も ん だ い ぜ つ ぼ う て き き も ざ い あ く か ん ふ あ ん お こ いや き も

逃げるために、ゲームをすることがある
に げ

※１年の間に５項目当てはまる場合は疑われます （アメリカ精神医学会２０１１年診断基準より）
ね ん あいだ こ う も く あ ば あ い うたが

せ い し ん い が く か い ね ん し ん だ ん き じ ゆ ん

～ 静的ストレッチ ～

筋肉や関節は動かさないと硬くなり、けがやスポーツ障害をおこしやすくします。毎日、ストレッチで
き ん に く か ん せ つ う ご か た しようがい ま い に ち

体をほぐしましょう。
からだ

姿勢改善のストレッチ 太もも前のストレッチ 太もも後ろのストレッチ
し せ い か い ぜ ん ふと まえ ふと う し

両手を後ろで組ん 寝た状 態で片ひざ
りようて うし く ね じようたい かた

で肩甲骨を背骨に をかかえ胸にひき
けんこうこつ せ ぼ ね むね

ひきよせ胸をはる よせる
むね

両手を前にのばし
片足を後ろに曲げ上 体 ふくらはぎの

りようて まえ
かたあし うし ま じようたい

背中をまるめる
を後方に倒すようにする ストレッチ

せ な か
うし たお

足を前後に広げ、後ろ
あし うし うし

肩周りのストレッチ 足のふくらはぎをかべ
あし

両手は動かさずにおしりを後ろにひく をおしながらのばすりようて うし

いそん

うん どう ぶ そく かい しょう

きゅう の

こきゅう しぜん おこ

びょう の つづ

いた の


