
新型コロナウイルス感染症予防のために・・・
し ん が た か ん せ ん し よ う よ ぼ う

加茂小版 「新しい生活様式１０」
か も し よ う ば ん あ た ら せ い か つ よ う し き

１ 毎朝、熱を測って健康観察表に記入します
ま い あ さ ね つ は か け ん こ う か ん さ つひよう き に ゆ う

じぶんの平熱を知っておきましょう。平熱より１度高いときは、注意が必要です。
へいねつ し へいねつ ど た か ちゆうい ひつよう

発熱・頭痛など症 状があるときは，おうちの人に電話連絡してもらい，学校は休みます。 登校後
はつねつ ず つ う しようじよう ひと で ん われんらく がつこう やす とうこう ご

に体 調が悪くなったときは、すぐに担任の先生に知らせましょう。
たいちよう わる たんにん せんせい し

※正しい検温について
ただ けんおん

「平熱が３５度台」という人の多くは正しく測れていません。
へいねつ ど だい ひと おお ただ はか

わきの下に汗をかいていたらふきとり、わきのくぼみのまんなかに、ななめ下３０
した あせ し た

度から体温計をはさみます。はさんだうでの手のひらを上向きにすると，わきがよ
ど たいおんけい て う わ む き

くしまります。10人 中７人もの人が、体温計の角度をまちがえているそうです。
にんちゆう ひと ひと たいおんけい か く ど

２ 教室に入る前にアルコール消毒します
きようしつ は い ま え しようどく

３ ていねいな手洗いをします てあらいが、いちばん たいせつだよ!
て あ ら

水とハンドソープを使ってよくあわだて，約３０秒間洗います。「ハッピーバースデー」を２回歌う
みず つか やく びようかんあら かいうた

とちょうど３０秒になります。さっと洗っただけでは手のしわからウイルスが広がり，かえってふ
びよう あら て ひろ

けつです。

手のひら，手の甲，指 先，指の間，親指の付け根，手首を洗います。
て て こう ゆび さき ゆび かん おやゆび つ ね て く び あら

給 食のまえとあと、歯みがきのあと、トイレのあと，そうじのあと、運動のあと、はなをかん
きゆうしよく は うんどう

だあとなどには、かならず洗いましょう。
あら

４ いつもポケットに、せいけつなハンカチをもっています

手洗い後，必 ずせいけつなハンカチでふきます。毎日２枚準備してください。
てあら ご かなら まいにち まいじゆんび

ハンカチ，タオルはともだちにかしたり、かりたりしてはいけません。

５ 人とのきょりは２メートル（５歩）
ひ と ほ

せき・くしゃみでとぶひまつは１～２メートルです。おしゃべりで

も、ひまつはとびます。

体育などでマスクをはずすときは、２メートルのきょりを守ります。
たいいく まも

６ マスクをつけます。替えのマスクも準備します
か じ ゆ ん び

室内で人と話をするときは必 ずマスクをつけます。マスクを外したらしゃべりません。
しつない ひと はなし かなら はず

マスクをはずすのは，給 食，給 水，歯みがきの時だけです。
きゆうしよく きゆうすい は とき

マスクの外側をさわらないようにし，外すときはひもを持って外しましょう。
そとがわ はず も はず



７ 給食（食事）は、前をむいてだまって食べます
きゆうしよく し よ く じ ま え た

８ 歯みがきのきまりをまもります
は

歯みがきのきまり
は

①食べおわった人から歯ブラシ，コップ，タオルをもっていく。
た ひと は ぶ ら し

②↑マークのところでみがく。

③しゃべらない。うごきまわらない。歩かない。外をむいて。
ある

④水道のじゃ口は↓マークのところをつかう。
くち

⑤みがくとき

・歯みがき粉はつけない

・口をとじて、歯ブラシをこきざみに動かし、しぶきをとばさない

・流しにできるだけ顔を近づけ、そっと水をはく

・うがいは１～２回まで

⑥水道の水も少しずつ（えんぴつの太さくらい）流す。
すいどう みず すこ なが

⑦歯ブラシを洗ったら，自分の手も石けんで洗う。
は ぶ ら し あら じ ぶ ん て せつ あら

９ 換気（部屋の空気のいれかえ）をします
か ん き へ や く う き

部屋の両 側の窓や入口を開けて、空気の流れをよくしましょう。もしコロナ
へ や りようがわ まど いりぐち あ く う き なが

ウイルスが空気中にただよっていても、外に飛ばすことができます。
く う きちゆう そと と

10 めんえき力（病気にかからない力）をアップさせます
び よ う き ちから

生活リズムをととのえることがたいせつ

ときどき、じぶんのせいかつをふりかえろう

□睡眠時間は十分かどうか。（夜７時から朝７時までの間に８時間以上ねたか。）
すいみん じ か ん じゆうぶん よる じ あさ じ あいだ じ か ん いじよう

□バランスのよい食事を一日３回しっかり食べたか。
しよくじ いちにち かい た

□てきどな運動をしたか。
うんどう

□近づかない・集まらない・閉め切らない の３密をせずに生活できたか。
ち か あ つ し き みつ せいかつ


