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新型コロナウイルス感染症について

体 の 表 面 と 内 部 で は 温 度 が 違 い ま す 。 普 通 、 表 面 は 中 心 部 分 よ り も 少 し 低 め

で す 。 気 温 の 影 響 を 受 け や す く 安 定 し て い ま せ ん 。 普 段 は 体 の 内 部 と 温 度 が 近

く て 測 り や す い 、 「 わ き の 下 」 で 測 り ま す 。

① わ き の 中 心 に 体 温 計 の 先 端 を

3 0 ° く ら い の 角 度 に な る よ う に

当 て る 。

② 肘 を わ き に つ け て 体 温 計 と

わ き を し っ か り 密 着 さ せ る 。

例 年 、 か ぜ 、 イ ン フ ル エ ン ザ 、 ノ ロ ウ イ ル ス に よ る 感 染 性 胃 腸 炎 な ど の 流 行

は 冬 を 中 心 に 起 こ り ま す 。 こ れ か ら よ り い っ そ う 健 康 へ の 気 配 り が 求 め ら れ る

時 季 に な り ま す 。 特 に 3 年 生 は 進 路 を 決 め る た め の 大 事 な 期 間 に さ し か か っ て

き ま す 。 朝 、 家 を 出 る 前 に 自 分 で 体 調 を ひ と と お り チ ェ ッ ク し て 、 「 い つ も と

違 う 」 と 感 じ た ら 保 護 者 の 方 と 相 談 し て く だ さ い 。 先 生 に も 伝 え る よ う に し ま

し ょ う 。 感 染 症 は 「 う つ さ な い 」 「 か か ら な い 」 の 両 方 が 重 要 で す 。

新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス は 日 々 変 異 を 続 け て い ま す 。 人 間 の 体 内 に 侵 入 す る と

様 々 な 症 状 を 引 き 起 こ し ま す 。 中 に は 無 症 状 の 人 も い ま す 。 少 し で も 体 に 異 変

を 感 じ た ら 学 校 を 休 み 、 病 院 を 受 診 す る な ど し て く だ さ い 。

お 店 で 売 っ て い る 食 品 に は 、 そ れ ぞ れ 安 全 に お い し く 食 べ ら れ る 期 間 が あ

り 、 「 消 費 期 限 」 「 賞 味 期 限 」 の ど ち ら か が 表 示 さ れ て い ま す 。 見 た こ と が あ

る と 思 い ま す が 、 違 い を 知 っ て い ま す か ？ 自 分 の 健 康 に 関 わ る だ け で な く 、 食

べ 物 を 無 駄 に し な い 、 す な わ ち 「 食 品 ( フ ー ド ) ロ ス 」 を 防 ぐ こ と に も 密 接 に 関

わ っ て い る の で す 。 な お 、 一 旦 袋 や 容 器 を 開 け た 食 品 は 、 期 限 に 関 係 な く 早 め

に 消 費 す る よ う に し ま し ょ う 。

消 費 期 限 ･ ･ ･ 袋 や 容 器 を 開 封 せ ず 、 書 か れ た 保 存 方 法 を 守 っ て い た 場 合 に

「 安 全 に 食 べ ら れ る 期 限 」 の こ と 。

賞 味 期 限 ･ ･ ･ 袋 や 容 器 を 開 封 せ ず 、 書 か れ た 保 存 方 法 を 守 っ て い た 場 合 に

「 品 質 が 変 わ ら ず お い し く 食 べ ら れ る 期 限 」 の こ と 。

一 般 的 に 広 く 市 販 ･ 使 用 さ れ て い る 不 織 布 製 マ ス ク は

1 日 1 枚 の 「 使 い 捨 て 」 が 原 則 で す 。 使 用 後 は 内 側 を 中

に 折 り 込 み 、 袋 に 密 封 し て ふ た 付 き の ゴ ミ 箱 に 捨 て ま

し ょ う 。

ま た 、 マ ス ク を 外 し た 後 に は 石 け ん で 手 洗 い

を 忘 れ ず に し ま し ょ う 。 マ ス ク を 着 け て い て も 使 い 方 を

間 違 っ て し ま う と 余 計 に 感 染 率 が 高 く な る こ と も

考 え ら れ ま す 。 正 し い 使 い 方 で 自 分 の 身 を 守 り ま し ょ う 。

○かぜの予防

･手洗い･マスクの着用

･免疫力アップ

○乾燥対策

･換気の日(11/9)

･119番の日(11/9)

体温は測る場所によって違う

正しい体温の測り方

体 温 に は 変 化 の リ ズ ム が あ り ま す 。 眠 っ て い る

間 は 低 く 、 起 き て 活 動 す る に つ れ て 上 が っ て い き ま す 。

夕 方 が ピ ー ク で 夜 に か け て ま た 少 し ず つ 下 が っ て い き ま す 。

ま た 、 女 性 は 月 経 周 期 に よ っ て 変 動 し ま す 。

月 経 が 始 ま る と 体 温 が 下 が っ て 低 温 期 に な り ま す 。

排 卵 が あ る と 上 昇 し て 次 の 月 経 ま で 高 温 期 が 続 き ま す 。

普 段 の 体 温 ( 平 熱 ) が 3 6 ℃ 以 下 の 「 低 体 温 」 の 人 が 増 え て

い る と 言 わ れ て い ま す 。 原 因 は 運 動 不 足 や 生 活 リ ズ ム の 乱 れ

だ と 考 え ら れ ま す 。 低 体 温 だ と 「 疲 れ や す い 」

「 集 中 力 が な い 」 「 風 邪 を ひ き や す い 」 な ど 生 活 に 支 障 を

き た す 可 能 性 が あ り ま す 。 改 善 す る た め に は 、 よ く 食 べ て

よ く 動 き 、 よ く 寝 る こ と で す 。

生 活 リ ズ ム を 見 直 し て し ょ う 。

体温にはリズムがある

平熱が36℃以下だと「低体温」

体 温 計 を は さ ん で い

る 手 の ひ ら を 上 に 向

け て お き ま し ょ う 。

わ き が し ま り や す く

な り ま す 。


