
 

 

 

 新しい年が始まり、2週間が経過しました。 

そろそろ学校のリズムは戻ってきましたか。先週は連休があったためか、また遅寝遅起きに逆戻りしている人も多くいました。気候

も不安定で日々の疲れもあるのでゆっくり過ごしたいですよね。効率良く疲労回復したい人は、登校の前日は普段の時間には起きて

30 分間の昼寝をすることをオススメします。そうすることで体内時計も乱れずに平日もダルくならずに過ごせますよ。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

緊急事態宣言発令中！！～国頭中の感染症対策の改善ポイントは？～ 

     保健委員のみなさんが国頭中の現状を確認しました。☆の数は対策評価です。（最高評価は☆☆☆３つ、★=0.5） 

●手洗いの回数が少ない。多くの人が給食時間の前にしか手洗いしていない。（☆）→回数をもっと増やした方が良い 

●健康観察をお家でやらずに登校している。（☆☆）    ・・・・・・・・・・→登校前にお家で確認した方が良い 

●マスクはほとんどの人が着用している。給食後着用していない人がいる。（☆☆★）→給食後も忘れずに着用したほうが良い 

●換気はできている。（☆☆☆）            ・・・・・・・・・・・・→学校以外の場所でも積極的に換気を心がけて 

●休み時間に話すときなど人との距離が近い（☆なし） ・・・・・・・・・・・→お互いに意識して行動したほうが良い 

●生活リズムの乱れや給食の好き嫌いが多い（★）   ・・・・・・・・・・・→早寝早起き、栄養バランスを意識したほうが良い 

 私たちの感染症対策はまだまだ改善の余地があるようです。誰でもかかりうる感染症は、自分１人だけのことではありません。 

１人１人の行動がおじいおばあ、大切な人の命を守ることにもつながります。それってとってもすごいこと。前向きに取り組もう！ 

 

 

令和３年 1 月 2２日（金） 

国頭村立国頭中学校 

保健室：No．１０ 

 

 

 

 

 

 
 

  

ストレスマネジメント講演会（1・3年生） 

 琉球大学の宮城政也先生を招いてストレスとの上手

なつきあい方を学習しました。感想を紹介します。 

♥自分はストレスをほったらかしにして親とかにも相 

談せずに抱えるけど、今日自分の思いや考えが変わっ

たので相談したいと思いました。 

♥不安もイメージしたり意識したりしたらストレスを 

感じなくなると知って、呼吸法など普段からやってい

きたいと思った。9 ステップも意識していきたい。 


