
 

 

 
 
 
  

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026.10.1   

萩原小学校 

１０月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  目
め

を大切
たいせつ

にしよう！ 

雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

かった９月
がつ

ですが、最近
さいきん

は朝
あさ

・夜
よる

がだいぶ涼
すず

しくなりましたね。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

であ

ることや疲
つか

れから、体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。夜
よる

はしっかり体
からだ

を休
やす

めるようにしましょ

う。 

東海
とうかい

地方
ち ほ う

では、昨年
さくねん

より１ヶ月
か げ つ

も早
はや

くインフルエンザの流
りゅう

行
こう

入
い

りが発表
はっぴょう

されました。秋
あき

から冬
ふゆ

はインフルエンザだけでなく、コロナやノロウイルスなど、特
とく

に感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時季
じ き

です。

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するためにしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

手
て

洗
あら

いをするタイミング 

・外
そと

から帰
かえ

ってきたとき 

・食
た

べる前
まえ

 

・トイレの後
あと

 

・石
せっ

けんはよく泡
あわ

立
だ

てる 

・手
て

のひらだけでなく、手
て

の甲
こう

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、 

 爪
つめ

の先
さき

までしっかり洗
あら

う 

・15秒
びょう

以上
いじょう

流水
りゅうすい

で洗
あら

い流
なが

す 

・清潔
せいけつ

なタオルやハンカチで手
て

をふく 

昔
むかし

から「りんごが赤
あか

くなると医
い

者
しゃ

が青
あお

くなる」と言
い

われています。

「りんごを食
た

べると健康
けんこう

になり、

医者
い し ゃ

の出番
で ば ん

が減
へ

る」という意味
い み

で

す。実際
じっさい

、りんごにはビタミン、カ

リウム、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれて

いるので、不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

したり、便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

したり、毎日
まいにち

の

健康
けんこう

に役
やく

立
だ

ちま 

す。 

 秋
あき

が旬
しゅん

のりん 

ごをおいしくいた 

だきましょう。 

10月
がつ

は空気
く う き

が乾
かわ

き始
はじ

めるので、の

どの粘
ねん

膜
まく

の働
はたら

きが弱
よわ

まりやすく

なります。すると、ウイルスなど

に感染
かんせん

しやすくなってしまいま

す。 

 普段
ふ だ ん

から、水分
すいぶん

をとったり、う

がいをしたり、のどの乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ

マスクをしたりするなど「のどケ

ア」をしましょう。また、ぬれた

タオルを室内
しつない

に干
ほ

すなど、部屋
へ や

の

湿度
し つ ど

にも気
き

をつけましょう。 

手
て

洗
あら

いのときの注意点
ちゅういてん

 


