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新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため政府より出された緊急事態措置が延長され、「まだ学校に行けないんだ…」

と気持ちが落ち込んでしまった人が多いと思います。勉強・部活等これからのことに強く不安も感じている人も多いはず

…。その気持ちを誰かに話していますか？一人で悩んでいませんか？自分自身の心の変化に気づいていますか？身体と心、

どちらも元気な状態でなければ、「健康」とは言えません。心身のセルフチェックをして、まずは自分が「健康」な状態

でいることを大事にしてほしいと思います。 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔表情・外見〕 

 

 

顔色が明らかに悪い ※ 

唇が紫色になっている 

いつもと違う、様子がおかしい ※ 

［息苦しさ等］ 息が荒くなった（呼吸数が多くなった） 

急に息苦しくなった 

生活をしていて少し動くと息苦しい 

胸の痛みがある 

横になれない。座らないと息ができない 

肩で息をしている 

突然（２時間以内を目安）ゼーゼーしはじめた 

〔意識障害等〕 ぼんやりしている（反応が弱い） ※ 

もうろうとしている（返事がない）※ 

脈がとぶ、脈のリズムが乱れる感じがする 

この様な症状がある場合は学校（養護教諭）に連絡を

してください。【滝川西高等学校 ☎0125-24-7341】 

緊急性の高い症状 

毎日の健康観察を忘れずに 

～健康観察シートを活用しましょう 

新型コロナウイルスに感染して宿泊施設や自宅で療養する軽症

の患者について、厚生労働省は先月２９日に重症化の前兆となる

緊急性の高い症状を自分でチェックできるリストを公表しまし

た。これらの項目を患者や家族が原則１日２回確認し、該当する

項目が１つでもあれば、自宅療養の人は自治体の連絡窓口、宿泊

施設であれば配置されている看護師などに、すぐに連絡してほし

いとしています。 

新型コロナウイルス感染症についての

受診の相談・目安が変わりました 

厚生労働省は５月８日、新たな相談の目安を公表し、２

月以降「37.5℃以上の発熱が４日以上」としていた表記

を取りやめました。具体的な体温は示さず、息苦しさや

高熱などの症状があればすぐに相談するよう呼びかけ

ています。 

【 新しい受診の相談・目安 】 

滝川市保健所：0125-24-6201 

深川市保健所：0164-22-1421 

感染症対策のために、毎日の健康観察はとても大切です。先

日、学校から課題やマスク等と共に郵送された「健康観察シ

ート」(学校のホームページからもダウンロードできます)を

活用して、自分の健康管理に努めましょう。感染症対策だけ

ではなく、これから社会に出でいく皆さんにとって、自己管

理能力は非常に大事になっていきます。今のうちに習慣化で

きたら素晴らしいですね。 

< ※は家族等が以下の項目を確認した場合 > 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588913210/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9rdXJhc2hpbm90YWthcmFiYWtvLmNvbS8yMDAz/RS=%5EADBsZ66mcKQX9z9WuEAX5J_sPxtj3s-;_ylt=A2RinFe5krNenjUAiRiU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588913317/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDEzLzA2L2Jsb2ctcG9zdF83NDMzLmh0bWw-/RS=%5EADBzPWVYMq6_3stupEzfJar3Nq9.0s-;_ylt=A2Riouckk7NeQWQAmRSU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588913379/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9rdXRha3V0YS1uaWtvbmlrby54eXovMjAxOS8wMy8wNS9pcmFzdXRveWFfbWF0b21lMi8-/RS=%5EADBpCyEcD6kfraHmrRy94d_vsFIAyA-;_ylt=A2RCKwtjk7NeaAQARgKU3uV7


私たちは今、誰もが経験したことがない事態の中にいます。毎日テ

レビやインターネット・新聞等では、新型コロナウイルス感染症に関す

る話題で溢れています。５月４日には、専門家会議からの提言を踏ま

え、厚生労働省から新型コロナウイルスを想定した「新しい生活様式」

の実践例も提示されました。この様に日々、色々なことが求められ、情

報を整理するだけでも大変だと感じます。その様な中で、ストレスがな

い人はいないと思います。 

ＷＨＯでは、”Coping with stress during the 2019-nCoVoutbreak（コ

ロナウイルス蔓延中のストレスへの対処）”と題するパンフレット(右図)

を公表しています。ストレスへの対処のヒントにしてみてくださいね。ま

た、日本赤十字社のホームページに、「新型コロナウイルスの３つの顔

を 知 ろ う ！ ～ 負 の ス パ イ ラ ル を 断 ち 切 る た め に ～ 」

(http://www.jrc.or.jp/activity/saigai/news/200326_006124.html)という

イラスト入りのリーフレットが掲載されています。こちらも是非一度読ん

でみてほしいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

同じ出来事が起きても、浮かぶ考えや気持ちは人それぞれ 

です。その分、ストレスの受け方も違ってきます。 

チェックがついた人がいたら、誰かに話してみましょう。 

友達・家族・学校の先生方、スクールカウンセラー・もちろん 

保健室でも…。いつでも待っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【こども相談支援センター】 

☎0120－3882－56（24 時間無料相談） 

※いじめ等の問題や心の不安について相談できます。 

こころの「健康」チェックをしてみましょう 

□イライラして怒りっぽくなる 

□急に泣き出してしまう 

□気分が落ち込んでやる気がでない 

□頭、肩、お腹などが痛くなる 

□ぐっすり眠れない 

□食欲がなかったり、食べ過ぎたりする 

こころの相談窓口 

【新型コロナこころの相談電話（一般社団法人日本臨床心理士

会と一般社団法人日本公認心理師協会では共同事業）】 

・期間：2020.4.20～5.22（予定） 

毎週月曜日～金曜日（祝日・連休中も開設） 

・時間：午前 10 時～12 時及び午後 7 時～9 時 

☎050–3628 -5672 

※フリーダイヤルではありませんので通話料がかかります。 

※相談時間は 30 分以内 

※不安な気持ちの対処法や子どもたちへの対応など、日常を落

ち着いて過ごすための方法等について相談できます。 

【新型コロナウイルス感染症関連SNS心の相談（厚生労働省）】 

・受付時間：平日（18 時 00 分～21 時 30 分） 

       土日祝日（14 時 00 分～21 時 30 分）  

★https://lifelinksns.net/ 

※新型コロナウイルス感染症の影響による心の悩みについて、

チャット形式で相談できます。 

http://www.jrc.or.jp/activity/saigai/news/200326_006124.html
https://lifelinksns.net/

