
   

   

   

  

新年度が始まって１か月が過ぎました。たまった疲れはゴールデンウィー

クで十分リフレッシュできましたか？ 

まだ体がお休みモードのままになっている人もいるかもしれません。１日

を元気に過ごすために、まずは、規則正しい生活をして、体を学校モードに

切り替えていきましょう。 

 

 

 

 

５月８日付けで新型コロナウイルス感染症が５類に移行されました。それに伴い、先日教育委員会よ

りすぐーるで連絡があったように、これまでとは少し変更になった部分があります。 
 

①出席停止期間について 

本人が新型コロナウイルス感染症陽性となった場合のみ出席停止となります。その場合の停止期

間は、「発症した後５日を経過し、かつ、症状が軽快した後１日を経過するまで」となりますので、

下表の例を参考にしてください。出席停止解除後も発症から 10日を経過するまではマスクの着用

にご協力ください。 

②健康チェックカードの提出はありません。 

 明日以降、健康チェックカードの提出はありません。ただし、先日配付した「健康セルフチェッ

クシート」を活用し、調子が悪いときには無理をせず、自宅で休養するようにしてください。 

 

新型コロナ自体は５類に移行されますが、ウイルスの性質が変わるわけではないので、これまで同

様「手洗い」「換気」「規則正しい生活等で抵抗力を高めること」は引き続き行い、健康管理に努め

ましょう。 

例 

発症日 発症後５日間（出席停止期間） 発症後５日を経過 

０日目 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 ８日目 

発症後３日目

に症状が軽快

した場合 

 

 

出席停止 

 

 

出席停止 

 

 

出席停止 

 

 

出席停止 

 

 

出席停止 

 

 

出席停止 

登校 

O K 
  

発症後４日目

に症状が軽快

した場合 
出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 

登校 

O K 
 

 

発症後５日目

に症状が軽快

した場合 
出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 

登校 

O K 

 

発症後６日目

に症状が軽快

した場合 
出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 

登校 

O K 

保健室／東安中学校 

令和５年５月８日 

引き続き、健康管理に努めよう！ 

症状軽快  １日目 

症状軽快  １日目 

症状軽快  １日目 

症状軽快  １日目 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

慣れない環境による緊張や疲れなどから普段よりも体調をくずしやすくなる時期です。そんな時期も

毎日元気に過ごすためには、日ごろから規則正しい生活をし、変化に強い体づくりをしておくことが大

切です。特に朝は 1日のはじまり。大切な時間です。朝をどのように過ごすかで 1日の体調も変わって

きます。自分が学校に着く時間から逆算していき、余裕をもって行動できる時間を下の絵に書き込んで

みましょう。朝起きる時間は何時になりましたか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

中学生に最低限必要な睡眠時間は７時間です。成長のことなどを考えると、８時間

は確保したいところです。起きる時間から７～８時間戻ると寝る時間は何時になる

でしょうか？ここで把握した時間を自分の生活リズムの基本とし、この生活リズム

を学校のある日だけでなく、休みの日も心がけるようにすると、朝体がつらくなるこ

となく登校できるはずです。 

また、普段朝ごはんを食べていない人はいませんか？ 朝食をとることで脳が活

発に働き、勉強にも集中できるようになったり、体温が上がって体がスムーズに動

くようになったりします。さらには、朝ご飯を食べることが腸への刺激となり、排

便を促します。毎朝うんちが出ないという人もトイレに行き、座るくせをつけるよ

うにしましょう。 

 

 

 

 

★1 年生の歯科検診の日にち変更について★ 
 

5月１０日（水）に予定していた 1年生の歯科検診ですが、６月２２日（木）に変更になりました。 

時間は変わらず１３時２５分開始です。 

寝る時間は何時に 

なったかな？ 

7～8 時間前 


