
　

東京都立荒川工業高等学校　保健室

①ウイルスを取
と

り除
のぞ

く

●３０秒以上
びょういじょう

かけて

　手
て

を洗
あら

う

●清潔
せいけつ

なハンカチで

　手
て

をふく

鼻
はな

やあごを出
だ

すのは×

隙間
すきま

を開
あ

けないように

鼻
はな

と顎
あご

を

しっかり覆
おお

う

　　　　②周囲
しゅうい

の人
ひと

にうつさない

咳
せき

やくしゃみをすると、半径
はんけい

2mもの距離
きょり

に飛沫
ひまつ

が口
くち

や鼻
はな

から飛
と

ぶといわれています。マスクをす

ることで周囲
しゅうい

の人
ひと

への感染
かんせん

を防
ふせ

ぎます。

　　　①のどを保湿
ほしつ

する

吐
は

いた息
いき

がマスクの中
なか

で水蒸気
すいじょうき

とな

り、のどが乾燥
かんそう

するのを防
ふせ

ぎます。

②免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める

●こまめな換気
かんき

３０分
ふん

間
けん
に一度
いちど

窓
まど
を開
あ
けて

ウイルスを外
そと

へ！

●適度
てきど

な湿度
しつど

・室温
しつおん

室温
しつおん

を20℃～25℃、

湿度
しつど

を50～60％に保
たも
つ

③ウイルスが嫌
いや

がる環境
かんきょう

を作
つく

る

睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

を十分
じゅうぶん

に取
と

り、

軽
かる

く汗
あせ

をかく程度
ていど

の運動
うんどう

をする

いか しょうじょう ばあい がっこう しゅっせきていし けっせき あつか あんしん いえ やす

以下の症状がある場合、学校は「出席停止」となるので、欠席扱いにはなりません。安心して家で休みましょう。
どいじょう はつねつ せき いた はなみず かぜ しょうじょう

（１）３７．０度以上の発熱 （２）咳、のどの痛み、くしゃみ、鼻水などの風邪の症状
いきぐる は け しょくよく

（３）からだのだるさ、息苦しさ （４）吐き気、食欲のなさ
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【問合せ先】

定時制課程保健室

養護教諭 能登谷

感 染 症 に 要 注 意 ！ ！

正しいマスクの付け方

自分でできる予防方法

マスクをつける効果


