
【 思いやりの気持ちがいっぱい 】 

 

 

                                        冬は気温が下がり、体が冷えて体調を崩しやすくなるため「免疫力」を高めることが大切です。 

市川市立第四中学校 保健室         自律神経には、交感神経（緊張時・興奮時に活発に働く）、副交感神経（リラックス時に活発に働 

少しずつ日が長くなり、日ざしも明るく、やわらかくなってきました。木々の枝先をよく見る         く）の二種類があります。副交感神経が優位になることがポイントです。 

と小さな芽がつき始めているのに気がつきます。こんな春のかけらを少しずつ集めると              ①太陽の光を浴びる 

春に近づけそうな気がします。みなさんも心の中の春を探してみませんか？                   ②朝食を食べる（起きてすぐ水を飲む、乳製品や食物繊維のものが〇） 

 きっと、小さな幸せが見つかると思います。                                ③軽い運動をする（散歩、ストレッチなど） 

                                                     ④笑う！（「笑う門には福来る」、作り笑いも効果あり！） 

                                                     ⑤腹式呼吸をする、体の力を抜く、ゆっくり話す→ドキドキを予防できる 

                                           ⑥就寝前はスマホやパソコンの画面は見ない。 

                                                ⑦日記をつける（うれしかったこと、がんばったこと、感動したこと等）→いい夢が見られる 

                                         ⑧好きなことをする時間を作ろう！ 

                                         

                                         

  

  

                                                      突然ですが、オリンピック招致でおなじみの「おもてなし」。千利休は、おもてなしの心を 

                                                     「和敬
わ け い

静寂
せいじゃく

」と表しました。 

                                                        和 みんなが和やかになること     相手も自分もうれしくなる気遣い 

                                                  敬 他人を大切に思いやること     それが、「おもてなしの心」です。 

                                                        静 心の中を清潔にすること      茶道だけでなく、普段の生活でも 

                                                        寂 落ち着いた心を保つこと     “日常 茶
・

飯事”にできるとよいですね。 

                                                      
                                                      

                                                      世界中のどんな人も、心に「しあわせのバケツ」を持っています。そ 

                                                     のバケツは、人が喜ぶことをするといっぱいになり、逆に嫌がることを 

                                                     すると空になってしまいます。人同士が思いやり、親切にすれば、みん 

                                                     なが幸せになれることをバケツに例えて優しく説いた絵本です。 

 

                                            

感染症流行期にこころの健康を保つために 

身体の距離は遠くても、心の距離は０メートル 

人を大切に思いやっていると、自分も大切にされます。 

あなたが今してあげたいことは何ですか？ 

自律神経を整えて免疫力を高めよう！ 

 

（日本赤十字社 「感染症流行期にこころの健康を保つために」）より 

【 おもてなしの心 】 

http://4.bp.blogspot.com/-yDEMfEGXr4E/UPzIAabz2cI/AAAAAAAAK1M/H-w2OUz5ZYQ/s1600/sadou_man.png
https://illustcute.com/?dl=663
http://3.bp.blogspot.com/-Yp7vC1EFaP0/UPzIAUritDI/AAAAAAAAK1E/vJ508CJFDjg/s1600/sadou_dougu.png
http://www.ehonnavi.net/ehon00.asp?no=82501
http://4.bp.blogspot.com/-v7kcCrVozGU/UP5wfD1NPxI/AAAAAAAAK7w/RP5GbcAerhU/s1600/heart_line.png
http://1.bp.blogspot.com/-kxCb87gnnrw/UrlmtXhK6vI/AAAAAAAAcKk/XCqOEEYd8aE/s800/petbottle_tea.png


マスクをつける 

黙食が大事 

感染者が増大する中、保健所は重症化リスクのある方への支援に重点をおくため、原則、 

保健所から感染者への療養終了時の連絡はしないこととしました。つきましては、以下の解 

除基準についてご確認いただき、ご家庭で判断していただくようお願いします。 

☆有症状患者の方で、発症日から 10 日が経過した時点で症状軽快後 72 時間が経過してい 

る場合、療養解除とする。（療養の継続が必要と思われる場合は、お住まいの保健所へお 

 問い合わせください。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              ・同居家族の待機期間は、『検査陽性者の発症日(当該検査陽性者が無症状(無症状病原体保有者)の場    

                                                     合は検体採取日)』又は、『当該検査陽性者の発症等により住居内で感染対策を講じた日』のいずれ 

                                    か遅い方を０日目として、７日間(８日目解除)』とします。 

                                                    ・ただし、同居家族等の中で別の家族が発症した場合は、改めてその発症日(当該別の家族が無症状 

                                                                           の場合は検体採取日)を０日目として起算することになります。 

                                                    ・また、検査陽性者が診断時点で無症状病原体保有者であり、その後発症した場合には、その発症日 

                      を０日目として起算します。 

                                                   ・なお、同居家族等の７日間の待機期間が終了した後１０日間まで、また、検査陽性者の療養が終了 

                                                するまでは、濃厚接触者の方も検温などご自身による健康状態の確認をお願いたします。 

 

☆新型コロナウイルス感染症感染者と接触があった日を 0 日として翌日から 7 日間は、外出の自

粛（自宅待機）と健康観察をお願いいたします。ただし、10 日間が経過するまでは、検温など

によりご自身による健康状態の確認をお願いします。 

 
同居家族の待機期間 

濃厚接触者の待機期間の変更 

医師からの指示や市川保健所からの連絡がない場合、「陽性者の療養解除日」

「同居家族の待機期間」は各家庭での判断となります。登校の判断について

は市川市教育委員会 HP をご覧ください。 

新型コロナウイルスに関する千葉県からのお知らせ 

 

新型コロナウイルス陽性者 


