
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年５月７日 

江東区立東川小学校 

校  長：石川加子 

養護教諭：中根理恵                   

      

 

 
街路樹の若葉もその色を深め、だんだんと力強くなってきました。４月から１ヶ月が経ちましたが、体調はど

うでしょうか。生活リズムの乱れや、運動不足などで、心もイライラしたり疲れたりすることもあるかもしれま

せん。気温差も大きくなる時期ですので、引き続き体調管理に気を付けていただけたらと思います。 

 

朝ごはんで１日をスタートさせる！ 
 

 朝起きたときは、胃の中は空っぽな状態です。昼ご飯まで 

の午前中のパワーを満タンにするために、朝ごはんをしっか 

りとって１日のスタートを切ってほしいと思います。また、 

勉強する時間、運動する時間を計画的につくり、生活リズ 

ムがくずれないようにしてほしいと思います。 

 

 

手洗いなしだと残存ウイルスは約１００万個、石けんやハンドソープで１０秒もみ洗い後水

で１５秒すすぐ、これを１回行うと残存ウイルス約０．００１％（数十個）、２回繰り返すと約

０．０００１％（数個）になるそうです。 

目に見えないウイルスから身を守るためには、まずは基本の手洗いをし、手指を清潔にして

おくことが大切です。 

 

身のまわりを清潔にする方法 
（厚生労働省 HP 身のまわりを清潔にする方法ポスターより） 

  

石けんやハンドソープを使った丁寧な手洗いを行ってください。 

食器・手すり・ドアノブなどの身近な物の消毒には、アルコールより

も、熱水や塩素系漂白剤が有効です。 

 

 食器や箸などは、80℃

の熱湯水に 10 分間さら

すと消毒できます。 

 

 

 濃度0.05％に薄めた上

で拭くと消毒できます。 

ハイター・ブリーチなど 

８０℃／ 

 １０分 

０.０５％ 

０.０５％以上の次亜塩素ナトリウム液の作り方 

商品名 作り方の例 

ハイター 水１L に本商品名２５㎖（商品付属のキャップ１杯分） 

キッチンハイター 水１L に本商品名２５㎖（商品付属のキャップ１杯分） 

カネヨンブリーチ 水１L に本商品名１０㎖（商品付属のキャップ１/２杯分） 

カネヨンキッチンブリーチ 水１L に本商品名１０㎖（商品付属のキャップ１/２杯分） 

ブリーチ 水１L に本商品名１０㎖（商品付属のキャップ１/２杯分） 

キッチンブリーチ 水１L に本商品名１０㎖（商品付属のキャップ１/２杯分） 

 

https://4.bp.blogspot.com/-alC7e7gp1DU/UkJLmBanzDI/AAAAAAAAYPY/Ux-g-WkLkgc/s800/cooking_yakan_gin.png
https://1.bp.blogspot.com/-1vDtkI2bzek/VCkbnUPgx-I/AAAAAAAAnJ0/KFICY2VfB6Q/s800/mizu_kitchen.png
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５月
が つ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

：身
み

のまわりをせいけつにしよう 
～ おうちの人

ひと

と  

一緒
いっしょ

によみましょう ～ 

 

コロナウイルスってなんだろう？ 
  

 

 

みなさんは、“ウイルス”とはなにか知
し

っていますか？ウイルスは、目
め

に見
み

えないくらい小
ちい

さくて、ヒトや動物
どうぶつ

に感染
かんせん

していろいろな病
びょう

気
き

の原
げん

因
いん

になります。 

今
いま

、テレビやニュースで話
わ

題
だい

になっているコロナウイルスもたくさんあるウイルスの一
ひと

つ

です。コロナウイルスは、熱
ねつ

・せき・くしゃみなどをひきおこす｢かぜ｣の原因
げんいん

となるウイルス

です。そして、コロナウイルスにはいくつか種類
しゅるい

があり、今
いま

新
あたら

しいコロナウイルスによる感
かん

染
せん

が世
せ

界
かい

で広
ひろ

がっています。自
じ

分
ぶん

や家
か

族
ぞく

、みんなを守
まも

るために、下
した

のことに気
き

を付
つ

けて、コロ

ナウイルスを広
ひろ

げないことが大切
たいせつ

です。 

 

 

石
せっ

けんをつけてしっかりあらう！ 
ハンカチやマスクで 

口
くち

やはなをおおう！ 
きちんと休

やす

むことが大切
たいせつ

。 

        

ソーシャル・ディスタンスとは？ 

 ｢ソーシャル・ディスタンス｣は、そのまま

訳
やく

すと、社
しゃ

会
かい

的
てき

距
きょ

離
り

。これには、感染症
かんせんしょう

の拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐために、人
ひと

ごみを避
さ

ける、人
ひと

との距
きょ

離
り

をたもつという意
い

味
み

があります。 

 ２メートルくらいの距
きょ

離
り

をたもつと効
こう

果
か

が

あると言
い

われています。 

人
ひと

と 

はなれる 

https://4.bp.blogspot.com/-wSFxKJFu1Vc/WydaFgFm9CI/AAAAAAABMx0/0WlX0Y2cQ8witEl9cwQhQ7P-3gwjz1BrgCLcBGAs/s800/sleep_bed.png
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