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秋晴れの空と空気が心地よい季節になりました。スポーツ、芸術、読書、食欲と色々な秋があ

りますが、みなさんはどんな秋を過ごしますか？何を楽しむためにも必要になるのは「元気な心

と身体」です。この時期は日中と朝夕の寒暖差が大きく、体調を崩しやすい時期でもあります。

生活リズムや体調を整えて秋を楽しみましょう。 

正しい薬の使い方を知ろう！ 

１０月１７日～２３日は「薬と健康の週間」 

用法・用量を守ろう 「水」か「ぬるま湯」で 

ジュースや牛乳は NG 

病院で出された薬は 

「あげない」「もらわない」 

処方された形で飲もう 

飲むタイミング 

飲み忘れてしまったら 

薬局などで手軽に手に入るものも多く、何気なく使用している薬ですが、使い方を間違えると、

かえって健康を害することにも繋がってしまいます。自分の身体に大きな影響を与えるものであ

ることを自覚し、正しい知識をもって上手につきあいましょう。 

 

 

 

食前 … 食事の３０分前 

食後 … 食事の３０分後 

食間 … 食事の２時間後 

頓服
とんぷく

 … 症状が出た時に必要に応じて 

「忘れちゃったから、次にまとめて２回分」

など、自分勝手な判断は危険です。飲み忘れ

たときにどうすればよいかは薬によって違う

ので、医師・薬剤師に確認するようにしま 

しょう。 

薬は自分で用意をしよう 

保健室では薬は用意していません。頭痛や

腹痛になった時、普段から飲んでいる薬があ

る人は、かばんに緊急用として１～２回分入

れておきましょう。 
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学校のHPにカラー版 

が載っています。 

割ったり、カプセルを開けたりすると、効

果が弱くなることがあります。そのままの状

態で飲むようにしましょう。 



 

 

 

 

 

◆陽性者登録窓口コールセンター 

電話番号：０５７０－００７－９８９ 

受付時間：９時００分～１８時００分（土日祝日を含む） 

 

◆療養中に体調が悪化した場合 

 登録者   → 自宅療養者支援センターの直通連絡先を確認してください。 

未登録者 → 陽性者相談窓口 ０５７０－０８９－０８１（24時間対応） 

 

 

目に優しい習慣を 

明るい部屋で３０㎝

以上離して使おう 

意識的にまばたき

をしよう 

１０月１０日は「目の愛護デー」です。みなさんは普段から目に優しい生活ができていますか？

目の愛護デーをきっかけに目に優しい生活を心がけてみましょう。 

30㎝ １時間に１回は遠く

を見て目を休めよう 

寝る１時間ほど前

からは使わない 

コロナ陽性になったら？ 保護者の皆様へ 

９月２６日より保健所への発生届が、重症化リスクの高い６５歳以上の方や入院を要する方等

に限定されました。そのため、お子さんがコロナ陽性になった場合、保健所からの連絡はありま

せん。 

自宅療養をする場合は、健康状態の報告や体調が急変した時の連絡先の確認は重要となります。

コロナ陽性が判明した場合、埼玉県の“陽性者登録窓口”に登録をし、 

『My HER-SYS（マイハーシス）』で健康状態を報告してください。 

◆陽性者登録で受けられる支援 

・体調悪化時の相談（２４時間、看護師が対応）          ・必要に応じた医療の提供 

・パルスオキシメーター（血中酸素飽和度測定器）の貸し出し    ・宿泊療養の申し込み 

陽性者登録窓口 HP 

スマホやタブレットを使う時は 

ギュッ 

パチッ 


