
 

 
 
 
 
２月

がつ

になりました。１年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も寒
さむ

さが厳
きび

しくなる時季
じ き

です。暦
こよみ

の上
うえ

だけで 

なく、春
はる

の到来
とうらい

が待
ま

ち遠
どお

しいですね。体
からだ

を冷
ひ

やさないように、上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をして 

くださいね。新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

拡大
かくだい

が続
つづ

いています。感染
かんせん

予防
よ ぼ う

と共
とも

に、 

心
こころ

にストレスがたまりすぎないように、リラックスする時間
じ か ん

を意識
い し き

してとってくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年２月１日 

練馬区大泉第四小学校

保  健  室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



新型コロナウイルス自宅療養ハンドブックから学ぶ 

 

 

 

 

 東京都福祉保健局から、新型コロナウイルスにかかり、おうちで療養して 

いる方向けに「自宅療養者ハンドブック」というものが作られています。 

感染して療養するときにはもちろんですが、ご家庭で体調不良の方が出たときも、このハンドブ

ックに沿って気を付けておくと安心です。ハンドブックの中から「家族で守ろう１０の約束」を紹

介します。「コロナにかかった人」を「体調不良の人」や「具合の悪い人」などと置き換えて、お

うちでできる見守りについて考えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コロナ？風邪？ 



 

 

 

 

 

 

 

 １０の約束には、保健所やかかりつけの電話番号を控えておく欄もあります。具合が悪くなった

際の連絡先を書いておくと、自分の中で確認できる他、自分が具合が悪くなったときに連絡をお願

いすることが容易になるのでおすすめです。 

ハンドブックには主に、１０の約束の詳細について掲載されています。体調が悪いときや、感染

が疑われるときの自宅療養の参考にしてください。 

 また、日常的に備蓄をしておくと、買い物に出られないときに役に立ちます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：東京都福祉保健局 新型コロナ保健医療情報ポータル 自宅療養者向けハンドブック 

いつも連絡している人が具合が

悪くなることも！書いておくと

安心です。 

（防災としてもおすすめです。） 


