
 

 

 

 

 

１ まいあさ、たいおんを はかりましょう 

  まいあさ、たいおんを はかり、カードにかきましょう。せきがでる、のどが いたいなど、た

いちょうを おうちのひとと いっしょに かくにん しましょう。 

２ てあらい をしよう！ 

   そとから かえったとき や しょくじの まえ、トイレの あとには、せっけんで よく て

を あらい、ウイルスを あらいながしましょう。 

また、てを あらった あとは、きれいな ハンカチで てを ふくように しましょう。ハンカチな

どは じぶんの ものを つかい、ともだちと かしかり しないように しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３ せきエチケットを心がけよう 

   せきエチケットは、ほかのひとに ウイルス

を うつさないように するために、せき・く

しゃみをするとき、マスクや ティッシュ・ハ

ンカチ、そでを つかって、くち やはな を お

さえることです。とくに ひとがあつまるとこ

ろでは、おこなうよう こころがけましょう。 

 なお、もんかしょう ホームページ「こ  

どものまなびおうえんサイト」に「マスク  

① まいあさ、たいおんを はかりましょう。 

② せっけん による てあらいを しましょう 

③せき、くしゃみが でるときは「せきエチケット」をしましょう 

④むんむん、ぎゅうぎゅう、がやがや の ３つに きをつけましょう 

⑤たいちょうを ととのえましょう 

 （よくねる、うんどうする、バランスよくたべる） 
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のつくりかた」が しょうかい されています。 

４ ３つの「密
みつ

」（むんむん、ぎゅうぎゅう、がやがや な場所
ば し ょ

）に 

きをつけよう 

ひつようのない がいしゅつ  

を ひかえるように しましょう。   

ひつような がいしゅつ の ため、   

でかける ときには、マスクや 

せきエチケット（ハンカチなど 

で だいようも できます）など  

で 感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を しましょう。 

また、そと から かえったら、  

てあらい・うがいを かならず し    

ましょう。 

５ たいちょうを ととのえる！ 

  びょうきに まけない、つよい からだを つくるためにも「はやね・はやおき・あさごはん」が

たいせつに なります。いえで すごす じかんが ながく なると、せいかつリズムが みだれやすく

なります。しっかり じぶんで おきるじこく、ねるじこく を きめて、きそくただしい せいかつ

を こころがける ようにしましょう。 

また、ゲームや べんきょうする じかん など、

おうちのひと と そうだん しましょう。 

よくねて、うんどう をし、バランスのよい    

しょくじを こころがけ、じょうぶな からだを つ    

くりましょう。 

       

６ こまったときは…   

まいあさ、けんこうの ようすを おうちのひとと いっしょに かくにんしましょう。しんがたコ

ロナウイルスの 感染
かんせん

の しんぱいが あるばあいには、衣
きぬ

浦
うら

東部
と う ぶ

保健所
ほけんじょ

（0566-21-4797）に そ

うだんを しましょう。 

また、しんがたコロナウイルスいがいで、悩み事
な や  ご と

が あるばあい には、ひとりで 悩
なや

まず、おう

ちのひとや がっこうの せんせいに そうだん しましょう。こどもＳＯＳ
エスオーエス

ダイヤル でも 悩みを

そうだん できます。 

 

    ＜新型
しんがた

コロナウイルスに関する
か ん す る

一般的
いっぱんてき

な相談
そうだん

＞ 

 衣
きぬ

浦
うら

東部
と う ぶ

保健所
ほけんじょ

 ０５６６－２１－４７９７ 

＜悩み
な や み

等
など

、身近
み ぢ か

な人
ひと

に相談
そうだん

できないとき＞  

 ２４時間
じ か ん

子
こ

どもSOSダイヤル ０１２０－０－７８３１０ 

 子どもの人権
じんけん

１１０番
       ば ん

     ０１２０－００７－１１０    


