
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《使うもの》 

 

 

 

 

衣料用
いりょうよう

洗剤
せんざい

    洗面器
せ ん め ん き

    清潔
せいけつ

なタオル   台所用
だいどころよう

手袋
てぶくろ

   塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

 

                           （ポリ袋
ぶくろ

でも可
か

）  （ハイターなど） 

 

①標準濃度の衣料用洗剤（使用量の目安に従って洗剤を水に溶かしたもの）に 

 マスクを 10分ひたし、水道水でためすすぎをしたあと、マスクの水気をきる。 

②塩素系漂白剤 15ml を水１L に溶かし、マスクを 10分ひたす。 

③水道水を用い充分にすすぐ。 

④清潔なタオルに挟んで水分を吸い取る。 

⑤形を整えて干す。 

 

令和２年５月 

札幌小 保健室 

No.３ 

新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の感染
かんせん

拡大
か く だ い

防止
ぼ う し

対策
た い さ く

として国
く に

からマスクが配付
は い ふ

されました。

2枚目
ま い め

も後日
ご じ つ

学校
が っ こ う

に届く
と ど   

予定
よ て い

です。マスクは、飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

や、接触
せっしょく

感染
かんせん

を防ぐ
ふせ    

効果
こ う か

があり

ます。布
ぬの

マスクを使用
し よ う

する場合
ば あ い

は、1
 

日
にち

1回
かい

洗濯
せ ん た く

し、マスクについた汚れ
よ ご   

やウイルスを

落として
お    

使いましょう
つ か          

。 

 

汚れが気に

なる場合 

 

マスクの洗い方動画 
経済産業省の動画がインターネットに掲載されています。 

【検索方法】 

YouTube metichannel 

「布マスクをご利用のみなさまへ」 

https://4.bp.blogspot.com/-buopaEekCK0/UO1Dq039R0I/AAAAAAAAKfM/T28Kw-CFyoo/s1600/sentaku_senzai.png
https://3.bp.blogspot.com/-Sg9VCmfS6oM/WerK_d3MAjI/AAAAAAABHsI/EQP1PpFYrogSO4mgm159bmDfoVkYTuwwgCLcBGAs/s800/ofuro_sentaku_senmenki_water.png
https://3.bp.blogspot.com/-H95OjFg1xdo/UZmCRRasJFI/AAAAAAAATfY/3QXFjfjvx44/s800/furo_bathtowel.png
https://2.bp.blogspot.com/-hnurlSEVb9E/UYzZgRlE7yI/AAAAAAAAR7I/oqQXUP62-wU/s800/oosouji_senzai.png
https://1.bp.blogspot.com/-lMxDTV_QBk0/UOKDnQTn2UI/AAAAAAAAKO4/fZkAIXfMAM4/s1600/souji_tebukuro.png
https://2.bp.blogspot.com/-2A4dDGGKkIk/U8XkwTo5kkI/AAAAAAAAi3k/zjV3nf9O8zE/s800/tsuki_title05.png
https://1.bp.blogspot.com/-EdrLCTfeHCc/XpKjUk0FFsI/AAAAAAABYWU/K93N9M3dl-cbDwRE_6v2mBAU618IYmVNwCNcBGAsYHQ/s1600/medicalmask_washable_recycle.png
https://4.bp.blogspot.com/-bM-1LyYbYFc/U-8HT4a1lMI/AAAAAAAAlBA/xSIEDLVzU0w/s800/video_camera.png


 

 

「不安
ふ あ ん

」という感情
かんじょう

は、未来
み ら い

が分からない
わ    

ときに生じる
しょう    

ものだそうです。新型
しんがた

コロナウイル

スの影響
えいきょう

で、感染
かんせん

拡大
かくだい

への恐怖感
きょうふかん

だけでなく、今後
こ ん ご

の生活
せいかつ

や働 き 方
はたら   かた

に対する
たい    

不安
ふ あ ん

も大きく
おお    

な

っていることと思います
おも     

。一方
いっぽう

、子ども
こ   

たちも大人
お と な

と同じ
おな  

ように学校
がっこう

に行けない
い    

、出かけられな

いことでストレスを抱えたり
かか     

、不安
ふ あ ん

を感じて
かん    

います。不安
ふ あ ん

やストレスを感じた
かん    

ときの対処
たいしょ

方法
ほうほう

に

ついて、いくつか記載
き さ い

しましたので、お子
 こ

さんと一緒
いっしょ

に取り組んでみてください。 

  深呼吸
しんこきゅう

は、一番
いちばん

簡単
かんたん

にできるストレス発散
はっさん

方法
ほうほう

です♪ 

（1）鼻
はな

からゆっくりと息
いき

を吸って
す   

、空気
く う き

で胸
むね

をいっぱいにします 

（2）口
くち

からゆっくりと細く
ほそ  

長く
なが  

息
いき

を吐きます
は    

（吸った
す   

ときよりもゆっくり！） 

（3）息
いき

を吐きながら
は    

、身体
か ら だ

から力
ちから

が抜けて
ぬ   

、ほぐれていくのを感じます
か ん     

 

（4）ゆったりとした気持ち
き も  

で、（1）～（3）を 5回
かい

ほど繰り返します
 く   かえ       

 

  親子
お や こ

で一緒
いっしょ

にできる新しい
あたら   

遊び
あそ  

など、子ども
こ   

が家
いえ

で楽しめる
たの     

こと、笑える
わら    

 

ことを一緒
いっしょ

に探して
さ が   

みましょう。楽しい
たの    

気持ち
き も  

でいたり、笑ったり
わ ら     

する 

ことは、今
いま

の状 況
じょうきょう

ではとても大事
だ い じ

です。 

  ニュースを見みたり、スマホでウイルスの情報
じょうほう

ばかり調べて
しら    

いませんか？ 

そんなときは、一度
い ち ど

テレビの電源
でんげん

を切って
き   

、スマホを置いて
お   

みましょう！ 

お掃除
  そうじ

や、運動
うんどう

など体
からだ

を動かす
うご    

とスッキリできます。 

  スキンシップによる脳
のう

への効果
こ う か

は科学的
かがくてき

にも証明
しょうめい

されています。 

また、肌
はだ

のふれあいは子ども
こ   

だけでなく、大人
お と な

の心
こころ

も癒
いや

やしてくれます。 

たとえば褒める
ほ   

ときに頭
あたま

をなでる、握手
あくしゅ

をしたり、少し
す こ  

照れくさい
て    

ですが、

「ぎゅっ」とハグをするなど、少し
すこ  

でも触れ合う
ふ  あ  

機会
き か い

をもつことでストレ

スを和らげる
やわ     

ことができます。 

 

  

https://2.bp.blogspot.com/-7KaDMLytitg/XJB5FDGt4YI/AAAAAAABR8I/VH3hZghAJ6APP-yqkX5ynEL8xKFyODcIACLcBGAs/s800/kids_chanbara_kamifusen.png
https://4.bp.blogspot.com/-cC8ybC_4nUg/VGX8pO9cLhI/AAAAAAAApKQ/ZToS-DsItD4/s800/smartphone.png
https://4.bp.blogspot.com/-RYhf95DauAM/UZ2VOv_6NWI/AAAAAAAATxY/cC6w0UlapgE/s800/tewotsunagu.png
https://3.bp.blogspot.com/-AVHR5AnHw5o/UfIJX5zdLpI/AAAAAAAAWiI/JFTfXRuYD2A/s800/shinkokyu_man.png

