
新型コロナウイルス感染症陽性者の療養期間が変更になりました。

9月7日から療養期間が次のようになりました。

【症状がある場合】発症日から7日間を経過し、かつ、症状軽快後24時間経過した場合には

8日目から解除を可能

【症状がない場合】検体採取からから7日間を経過した場合には8日目から解除を可能。加えて

5日目に検査キットによる検査で陰性を確認した場合には6日目に解除を可能

ただし、症状がある場合は10日が経過するまで、症状がない場合は7日を経過するまでは感染さ

せるリスクがあります。検温などの健康観察やマスクの着用など、自主的な感染予防行動の徹底を

お願いします。

症状軽快とは
解熱剤を使用せずに熱が下がっていて、せきや鼻水、のどの
痛み等の呼吸器症状が改善傾向にある場合
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本校としては、感染させるリスクのある期間（症状がある場合は10日、症状がない場合は7日）は、部活

動へは参加しないで、体調を整える時間にしてほしいと考えています。
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24時間

睡眠で免疫力を高めよう

睡眠で免疫力が高まる理由とは
１．睡眠中に細胞を修復する

眠りについて２～3時間ほど経過する
と成長ホルモンが分泌されます。
この成長ホルモンは細胞を修復したり、
体全体の疲労を回復させる働きがあるため、
免疫力と密接な関係があります。

免疫力を高める睡眠のコツ
１．8時間以上睡眠をとる 平均睡眠時間が7時間未満の場合、睡眠時間が8時間以上の人と比較す

ると、おおよそ3倍程度の割合で風邪を発症しやすいというデータがあ

るそうです。

２．朝起きたら太陽の日を浴びる （睡眠サイクルを整える）

３．寝る前はリラックスして過ごす （交感神経を刺激しない）

◆お風呂のお湯はぬるめにする

◆食事は睡眠の3時間前までにすませる

◆寝る前（最低1時間前）にパソコンやスマートフォンはやめる

２．ストレスが解消される

体の機能を24時間コントロールする自律神経には、
日中活発になる交感神経と夜間活発になる副交感神
経があります。それぞれの神経がバランスよく働く
ことで免疫力は保たれるのですが、過度にストレス
がかかると交感神経ばかりが活発化してしまい、免
疫力の低下につながります。睡眠を十分にとるこで
日中働いた脳をしっかりと休め、ストレスを解消す
ることができます。
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９月1日：防災の日

９月２１～３０日：秋の全国交通安全運動

９月９日：救急の日

スマホを見ながら運転しない
音楽を聴きながらながら
運転しない２人乗りをしない 夜はライトをつける


