
 
 
 
 
 

 

 

 

待ちに待った夏休み！やりたい事や楽しみな事があったり、ゆっくりしたいという人もいるでしょう。 

今年は、新型コロナウィルス感染の発生に伴う生活環境の変化や、先の見えない状況や行動の不自由さの

中、夏の暑さも相まって、皆さん疲れていませんか？下の症状がないかチェックしてみましょう！ 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 １つでもチェックがついた人は、ストレスによって心と体のエネルギーが少なくなってきている可能性があります。 

ただ、世界的にも初めての経験で、今は知らず知らずのうちに、心や身体にストレスが溜まっていて当然とい

える状況です。不安や恐怖を感じるのもとても自然な感情です。しかし、そのストレスによってメンタルヘルス

不調に陥らないために、何ができるのかを考え、生活していくことが大切です。    

  引用： あいの風ほくりく 心理栄養士 富田さなえ氏 

 

 

  

 

 

 

 

ＨＥＡＬＴＨ        
保健目標 

新型コロナウイルス感染症

を正しく知り予防しよう！ 

保健室だより 第 7 号 
高岡向陵高等学校   

令和２年７月 30 日発行 

コロナ疲れしていませんか？

□寝ても疲れがとれない            □眠れない 

□頭痛が続く                   □肩こりが続く 

□不安な気持ちが続く             □イライラすることが増えた       

□一人でいるのが怖い             □落ち着かない気持ちがする 

□物事への意欲が低下してきた       □集中力が低下してきた 

夏場の救急処置について



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品中のカフェイン濃度 

  （農林水産省） 

 

食品名 カフェイン濃度 

エナジードリンク 

眠気覚まし用飲料 

32 ～ 300 ㎎

/100 ㎖ 

コーヒー（浸出液） 0.06ｇ/100 ㎖ 

インスタントコーヒ

ー（粉末） 

4.0ｇ/100 ㎖ 

せん茶 0.02ｇ/100 ㎖ 

ほうじ茶 0.02ｇ/100 ㎖ 

紅 茶（浸出液） 0.03ｇ/100 ㎖ 

【保護者の方へ】  保護者会時の新型コロナウィルス感染防止についてのお願い 

1. 保護者会当日、検温と健康観察をお願いします。 

お子様や保護者の方が発熱等の風邪症状がある場合は、朝 8 時半までに担任に連絡してください。

発熱がある方は登校を控えてください。後日保護者会を行うことがあります。 

2.  ご来校の際は、マスクの着用をお願いします。 

3.  入り口は生徒保護者ともに教員通用口（正面玄関横）をご利用ください。裏口の利用をお控えください。 

   発熱が確認されたら、別室に移動いただくこともあります。 

4.  基本的な感染症対策にご協力お願いします。 

校内では、手洗い（手指消毒）、咳エチケット、換気、身体距離の確保、３密（密閉、密集、密接）を避け

るという対策を行いますので、ご理解とご協力をよろしくお願いします。 

5.  保護者会を時間内に終了するために、聞きたい事や相談したいことを、あらかじめメモしておかれること

をおすすめします。 

先生教えて！どうやったら、コロナから身を守る事ができますか？

よくある

質問１ 

こたえ 

感染拡大地域への旅行は控えましょう！ 

他にも 

1. こまめな手洗いをする。 

帰宅時、調理前後、食事前、石鹸で手を洗う。 

2. 三密（密集、密閉、密接）を避ける。 

3. 人混みに入る時は、マスクを着用する。 

4. 目、鼻、口を触らない。触る前に手洗いを！ 

5. 毎日、検温する。 

6. 適度な運動と休養をとる。 

よくある

質問２ 

先生教えて！ エナジードリンクは体にいいの？

気をつけて！カフェインの過剰摂取 

～きっかけはエナジードリンク、その後の錠剤、気づいたら中毒～ 

毎年、エナジードリンクを飲みながら徹夜で勉強したという生徒が

います。しかし、現在若者のカフェイン中毒が問題となっています。

清涼飲料水に分類されているエナジードリンクや眠気覚まし用飲

料、一般に販売されている眠気防止薬によるカフェインの過剰摂取、

それによる健康被害があります。栄養成分表示と留意事項をよく読

み、うまく飲用することをおすすめします。 


