
 

 

                           

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一宮市立丹陽南小学校 

保 健 室 

手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりしよう 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 １１月
がつ

の後半
こうはん

から急
きゅう

に寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

え、いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

です。急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で

体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

えています。12月
がつ

21日
にち

は「冬至
と う じ

」です。「冬至
と う じ

」は、１年
ねん

でい

ちばん太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

い日
ひ

です。この日
ひ

に湯船
ゆ ぶ ね

に柚
ゆず

を浮
う

かべて、ゆず湯
ゆ

に

入
はい

ると風邪
か ぜ

をひかずに冬
ふゆ

を越
こ

せるといわれています。ゆず湯
ゆ

には、血液
けつえき

の流
なが

れをよ

くしたり、からだを温
あたた

めたりする効果
こ う か

があります。ぜひ試
ため

してみてください。 

忘
わす

れてない！？手
て

の正
ただ

しい洗
あら

い方
かた

！ 

①水道
すいどう

の水
みず

で手
て

を洗
あら

い流
なが

す ②石
せっ

けん（ハンドソープ）

をよく泡立
あ わ だ

てる 

③両方
りょうほう

の手
て

のひらを合
あ

わせてよくこする 

④手
て

の甲
こう

を反対
はんたい

の手
て

でこす

る ※反対
はんたい

も同
おな

じように 

⑤両手
りょうて

の指
ゆび

を組
く

んで指
ゆび

と

指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

う 

⑥親指
おやゆび

を反対
はんたい

の手
て

でねじ

るように洗
あら

う 

⑦指
ゆび

先
さき

と爪
つめ

の 間
あいだ

を反
はん

対
たい

の

手
て

のひらでこする 

⑧手首
て く び

を反対
はんたい

の手
て

でねじ

るように洗
あら

う 

⑨石
せっ

けんの泡
あわ

を水
みず

できれ

いに洗
あら

い流
なが

す 

⑩きれいなタオルやハンカ

チでふく 

※ふかずに乾
かわ

かしたり洋服
ようふく

でふいたりすると、また手
て

が汚
よご

れてしまうので注意
ちゅうい

！！ 


