
みなさん、どんな毎日を過ごしていますか？新型コロナウイルスの影響により、

今まで通りの生活に戻れずに不安やイライラにより疲れていませんか？ 

晴れた日には太陽の光を浴びて、外の景色を眺めてみませんか？今は、いろんな

所で、さつきの花がきれいに咲いていますよ。また、鳥の鳴き声、虫の声も聞かれ

ます。自然は、コロナウイルスの影響を受けずに今まで通りに季節を運んできてくれています。 
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【健康診断について】 

 通常であれば学校医による健康診断は４月に行っていますが、新型コロナウイルス感染症により１学

期に行わないことが決定しています。そのため、体調の変化にも気を付けてください。 

目をよく細めて見る・目がかすむことが増えた場合は視力の低下が考えられます。スマホなど近い距

離で画面を見ることを控えてください。遠くを見ることや目の体操をおすすめします。 

また、人の話し声が聞こえにくいなどの自覚症状がある場合は、耳をライトで照らして、腫れや耳垢

がないか見てみてください。これらがない場合は、聴力の低下が疑われます。イヤホンなどで大きな音

を聞くことでの難聴が増えています。目も耳も強い刺激を受け続けると今までの機能を維持することが

難しくなります。気をつけてください。 

【コロナウイルス感染症における「新しい生活様式」】 

 ５月４日に、新型コロナウイルスを想定した「新しい生活様式」が発表されました。日常生活の

中で取り入れてもらいたい実践例を紹介します。（厚生労働省ホームページより一部抜粋） 

 

富山南高校を支えてくださっている先生を紹介します！ 

 

カウンセラー 坂本 美奈子 先生  

 皆さん、こんにちは、スクールカウンセラーの坂本です。こんなことで悩んでいませんか？「人の目が気にな

る」「課題ができない」「友達や先生と合わない」「親が理解してくれない」など。どんな小さな事でも話に来てくだ

さいね。待ってます。 

～マスクも衣替え～ 

５月に入り、気温が上がってきました。マスクをしていると中が呼気で蒸れることがあります。そ

こで、生徒の皆さんに是非、休校中に夏用のマスクを準備してもらいたいと思います。 

インターネットでは作り方だけではく無料の型紙がダウンロードできますし、YouTubeでもいろん

な形や素材のマスクの作り方を見ることもできます。もちろん、ミシンがなくても出来る方法（古く

なった Tシャツを切るだけなど）もありました。素材は、汗を吸収してくれるものや夏の衣服などに

使われている風通しの良い布が良いと思います。実際、私も作成中です。100円均一のお店へ行っ

て、濡らすとヒンヤリするタオルを買ってきて口にあたる方に使用してみました。 

マスクの目的は、自分の飛沫を飛ばさないことなので、不織布マスクでなくても構いません。これ

からの季節に合った涼しげなマスクをみんなで使用しませんか？ 


