
 
新学期がスタートしましたね。新入生や転入生は，新しい環境や出会いに不安を

いだいたり，早く慣れようと焦ったりしてしまうこともあるかと思いますが，自分

のペースで大丈夫！ゆっくり自分のペースをつかんでいってくださいね。 

ただし，通信制は，全日制とは違い，登校や学習が自由なことが多いので，昼夜

が逆転してしまうなど，自分自身で気をつけないと，生活リズムが乱れがちになってしまうことがありま

す。生活リズムが乱れると，身体の不調だけでなく，気持ちが沈んだり，イライラしたりと…心も不調に

なってしまいますので，規則正しい生活を心がけましょう！ 

保健だよりでは，みなさんが毎日楽しく元気にそして健やかに過ごすために，健康に関する情報などを

提供していきたいと思います。よろしくお願いいたします。 

 

「姿勢をよくする」とよいことがたくさん！ 
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正しい姿勢は足裏から！ 

～からだを支える土台は足の裏です～ 

 

 

 

の３点に重心をのせるように意識してみましょう。 

 

 

をほぐしましょう。 ①足裏をボールでコロコロしてみましょう。 

（※硬式テニスボール・ゴルフボールなど） 

②５本指靴下などを着用し，足指を開く機会を作りましょう。 

③足の指の間に手の指を入れ，握るようにしくるくる回します。 
 
毎日，行うと足裏が地面にペタッと付くようになります 

 

足 

5 月の保健目標   

正しい姿勢を身につけよう 

 

好感度アップ！ 

心が晴れやか

になる 

頭の先から足先

まで全身の筋肉

を使うので体幹

が鍛えられる 

血行や代謝がよくなる 頭がすっきりする 

 

足の親指の付け根 

小指の付け根 

かかと 

 

足裏  
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新型コロナウイルス感染症に係る連絡について 

～こんな時は，所属の学習センターへ連絡してください～ 

※登校する予定がないとき，休日（土日，祝日，長期休業中）も同様です 

 

 

 

 

 

 

 

 

※学校へ登校しなければならない日（スクーリング，ホームルーム，試験等）に，下記の場合も 

 出席停止扱いとなりますので，お知らせください。 

 

▶発熱等の風邪の症状がある場合 

▶感染の心配がある場合（重症化リスクの高い生徒（糖尿病，心不全，呼吸器疾患（COPD)等の 

基礎疾患がある，透析を受けている，免疫抑制剤や抗がん剤等を用いている等） 

▶海外から帰国した場合 （政府の待機要請期間中） 

▶同居の家族に発熱等の風邪の症状がある場合（ステージ3以上の地域） 

 
 

感染が判明した場合 

（PCR 検査陽性） 

濃厚接触者と 

特定された場合 感染の疑いがある場合 

同居の家族が濃厚接触者に 

特定された場合 

同居の家族の感染が判明した 

場合（PCR 検査陽性） 

インフルエンザ・百日咳・麻疹・流行性耳下腺炎・風疹 

水痘・咽頭結膜熱・結核・髄膜炎菌性髄膜炎・腸管出血性大腸菌感染症・流行性角結膜炎等   

新型コロナウイルス感染症以外 

災害給付について（日本スポーツ振興センター給付金） 

学校生活の中でけがをして受診をすると，災害給付金の請求ができます。本校では原則全員加入して 

います。けがをした場合は担任の先生に申し出てください。請求手続きのための書類をお渡しします。 

 

 【災害給付金請求の条件】 

  ●学校での活動中，学校行事，登下校中などの災害（熱中症等も含） 

  ●窓口での支払いが1,500円以上（自己負担3割で） 
 

 

 

 

 

 

【変異ウイルスの特徴】 
（従来型と比べて） 

 

若い世代でも 

重症化することも！ 

感染力が強い 

致死率が高い 

若い世代 

での感染

が増加 

 

 
新型コロナウイルス 安心していませんか？ 
 
昨年の今頃は，緊急事態宣言などが発出されていて，新

型コロナウイルスの脅威におびえていた頃かと思います

が，今は，新型コロナウイルスがどんなウイルスかもわか

ってきて，若者なら安心！と思っている人も多いかと思い

ます。 

でも，油断は禁物！最近になって新型コロナウイルスの

うち，イギリスやインドで変異が起こったウイルスが，国

内で急速に広がっています。「自分も感染するかもしれな

い」という意識を持ち，三密を避ける，マスクの着用，手

洗い・消毒をするなど，感染予防対策をし，行動に気をつ

けましょう！ 
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