
みなさんが、毎日を安全に過ごすことがで
きますように。

生命
いのち

のあんぜん

暴力の加害者、被害者、傍観者にならないために
知っていてほしいこと。

～一人で抱え込まないで～

新型コロナウイルス対策

自宅療養、自然災害対策にも

ローリングストック

令和３年度
豊橋工科高校 全日制 保健室

なんだかんだ、1年あっという間で
すね。少しずつ暖かくなり、新しい
ステージに向かうための、まとめと
準備をする時期。私も、来年度に向
けて断捨離をします。

もし被害にあったら、加害に気づいたら、信
頼できる人や機関に相談してください。

身近になってきたコロナ感染。万が一に備え、
多めに買って、使った分を補充する“ローリン
グストック”をやってみよう。

参考に
「新型コロナウイルス感
染症 自宅療養者向け
ハンドブック」
東京ｉＣＤＣ専門家ボード

■あなたを助けてくれるところ

学校保健委員会報告

全身の健康は口腔から！

水、食料

発熱時は脱水に注意。
調理が簡単なレトル
ト食品も便利。使い
捨て食器もあると◎

日用品
ティッシュや生理用
品、感染対策で使い
捨て手袋やゴミ袋な
どを多めに用意。

薬品関係
体温計の予備電池も。
かぜ薬や解熱剤など
の市販薬の他、処方
薬は主治医と要相談。

■信頼できる人に話そう。

頭痛もちの人が多いです。
気をつけることや、対処法を教えて。

緊張性頭痛を防ぐには、
長時間、同じ姿勢を続けないこと！
ゲームやスマホは時間を忘れて続けがち。
温めたりストレッチをしたりして、滞っている首
や肩の血行を良くしよう。

片頭痛が起こったら静かな部屋で休んで。
緊張性頭痛とは違い、頭の血管が広がりすぎて、
炎症を起こしていると考えられています。

早めにかかりつけ医に相談を。
痛み止め以外にも、症状を改善する薬があります。

学校医

冨田 安信 先生
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学校保健委員会で ご助言いただきました


