
 
 
 
 
 
 上河内中学校のみなさん，こんにちは。元気に過ごしていますか？ 

 長い休校中に，昼夜逆転してしまっている人はいませんか？ 

 休校中も学校があるときと同じように，決まった時間に起きて朝食を食べ，歯みがきをするといったルーテ

ィンをこなすことが，心と体の健康につながります。規則正しい生活を心がけてくださいね。 

 
 
 
 
 
 
 

「新型コロナウイルス」と聞いて，みなさんは何を思いますか？ 
感染すると重症化するかもしれないという「怖れ」，ワクチンも薬もなく，学校生活も送れない，この生活

がいつまで続くのかという「不安」，特定の人や地域，職業などに対する「嫌悪」「偏見」「差別」…。 
この新型コロナウイルス感染症の怖さは，病気が不安を呼び，不安が差別を生み，差別がさらなる病気の拡

散につながることです。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和２年５月 

宇都宮市立上河内中学校 

新型コロナウイルス 
手洗い・咳エチケット，3 密を避ける，それから・・・ 

負のスパイラルで感染症が拡がる 

不安 

病気 

差別 

①未知のウイルスで分

からないことが多いた

め不安が生まれる。 

②人間の生き延びようと

する本能によりウイルス感

染に関わる人を遠ざける。 

③差別を受けるのが怖くて熱や

咳があっても受診をためらい，

結果として病気の拡散を招く。 

なぜ嫌悪・偏見・差別が 

生まれるのか 
 

見えない敵（ウイルス）への不安 

↓ 

特定の対象を見える敵と見なし

て嫌悪の対象とする。 

敵がすり替わってしまう。 

↓ 

 嫌悪の対象を偏見・差別し遠ざ

けることでつかの間の安心感が

得られる。 

本当の敵を見なくなる。 

★対処法★ 
不安や恐れは，私たち

の気づく力，聴く力，自

分を支える力を弱めま

す。不安や恐れは身を守

るために必要な感情です

が，私たちから力を奪

い，冷静な対応ができな

くなることもあります。 

 上中の HP に載せた

「SCだより【中学生

用】休校中の過ごし方」

を読んで，不安へ対処し

てみましょう。また，メ

ンタルサポーター電話相

談もあるので利用してみ

ましょう。 

★対処法★ 

不安を煽ることは病気に対

する偏見や差別を強めます。 

・確かな情報を見極めましょ

う。 

・差別的な言動に同調しない

ようにしましょう。 

 みなさんそれぞれの場所

で，感染拡大しないように頑

張っています。 

 休校中のみなさん，治療を

受けている人とその家族，医

療従事者，日常生活を送って

社会を支えている人…。この

事態に対応しているすべての

方々に，ねぎらいと敬意を払

いましょう。 

 

それぞれの立場でできることを行い，負のスパイラルを断ち切ろう！ 
参考 日本赤十字社 新型コロナウイルスの３つの顔を知ろう！ 
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↑↑↑答えは上河内中の HP「R2 保健だより 5 月」を見てください！ 

なぜたばこを吸っちゃいけないの？ 
たばこには害のある物質が２００種類以上も含

まれているので，いろいろな病気にかかりやすく

なります。代表的なものは，ニコチン，タール，一

酸化炭素の三つです。 

 

 

 

 

ニコチン 

血管を縮めて，血液の流れを悪くします。強い中

毒性があります。 

タール 

肺にこびりついて働きを悪くしたり，がんにか

かりやすくしたりします。 

一酸化炭素 

身体に必要な酸素を運べないようにするので，

運動すると息が切れやすくなります。 

 

★20 歳未満の者は，未成年者喫煙禁止法で，たば

こを吸うことを禁止されています。 



まちがいさがし答え 
 


