
感染症予防について 
  感染症予防のための学校の新しい生活様式 （手洗い・マスク・三密を防ぐ）には慣れましたか？ 

 「うつさない生活、うつらない生活」にするために、次の項目をチェックしてみましょう。 

 毎朝、体温を測っている     

 体温記録表に記入している             

 食事、睡眠に気をつけ、体調管理をしている 

 かぜ症状がある時は家で休養する 

 かぜ症状で欠席した場合は欠席届を提出する 

 廊下や教室で密集しないように気をつけている 

 手洗いや消毒で手の清潔を保っている 

 顔の周り、髪の毛・目・鼻・口をできるだけ触らな

いように気をつけている 

 

かぜ症状で欠席した際の「欠席届」は学校ホームページよりダウンロードできます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

県外との往来は体調管理に気を付けましょう 

 首都圏を中心に感染者数が再び増加傾向にあります。県外への移動は予防に十分に注意してください。

発生状況が多い他県と往来した場合は、その後の体調管理に気を付けましょう。軽症で気付きにくい場

合もありますが、帰宅後１～２週間の間に発熱症状があった場合には、まず、帰国者接触者相談センタ

ーに電話相談しましょう。必要に応じて専門の帰国者接触者外来が紹介されます。 

※帰国者接触者相談センター電話番号は 三条保健所：平日 0256-36-2362、土日 0256-36-2330 

長岡保健所：平日 0258-33-4932、土日 0258-38-2501  
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夏季の運動は熱中症に注意!!  
梅雨明けを迎えると暑さは本番になります。部活動やその他の活動で熱中症に注意しましょう。熱中症は「ちょ

っと体調が悪い」「少し気持ちが悪い」と思っている間に症状が進みます。がまんしないことが大切です。自分で

気をつけるのはもちろん、お互いに気をつけ合いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動に関する指針 
「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」（2019）より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気温

危険

運動は
原則中止

厳重警戒
熱中症の危険性が高いので、激しい運動や持久走など体温が上昇しやすい運動は避ける。10
～20分おきに休憩をとり水分・塩分を補給する。

激しい運動
は中止

暑さに弱い人は運動を軽減または中止。

警戒

積極的に
休息

注意

積極的に
水分補給

※湿度に注意し、湿度が高い場合には１ランク上の対応とする

24～28℃
熱中症による死亡事故が発生する可能性がある。熱中症の兆候に注意するとともに、運動の
合間に積極的に水分・塩分を補給する。

熱中症予防運動指針

35℃以上 特別の場合以外は運動を中止する。

31～35℃

28～31℃
熱中症の危険が増すので、積極的に休息をとり適宜、水分・塩分を補給する。激しい運動で
は、30分おきくらいに休息をとる。

氷水で濡らしたタオルを全身にのせて次々換
える 
 

顔色が青白いときは平らに寝かせる。
吐き気があるときは顔を横向きに 

首や脇の下、太ももの付け根、膝の裏をアイ
スパック・氷で冷やす。 

吐き気が無く、飲めるようなら、スポーツドリ
ンクまたは、薄い食塩水を飲ませる。けいれ
んを起こしているときは塩分を濃い目にす
る。 

意識がぼんやりしている、 
立てない、歩けないときは重症
です。救急車を呼びます。 

涼しい場所、エアコンの利い
た部屋へ運ぶ。風を当てる 応急手当 


