
 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところ 1 ヵ月
げつ

となりました。みなさんは、この１年
ねん

、身体
か ら だ

と心
こころ

の健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごす

ことができましたか？もうすぐ冬休
ふゆやす

みや年末
ねんまつ

年始
ね ん し

と楽
たの

しいことが続
つづ

きます。元気
げ ん き

な体
からだ

で楽
たの

しむことがで

きるように、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

に気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

「うまくきたえて」の合言葉
あいことば

でかぜに勝
か

とう！！ 

○う  

うがいをする 

 

 

 

 

 

 

○ま  

マスクをつける 

○く  

空気
く う き

の入
い

れ換
か

え 

○き  

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズム

で過
す

ごす 

○た  

体力
たいりょく

をつける 

 

 

 

 

 

 

○え  

栄養
えいよう

バランスを整
ととの

える 

○て  

手
て

洗
あら

いをする 

 

のどと部屋
へ や

の乾燥
かんそう

対策
たいさく

 

空気
く う き

が乾
かわ

くと、風邪やインフルエンザが流行
りゅうこう

し、皮膚
ひ ふ

のトラブルも増
ふ

えてきます。暖房
だんぼう

を使用
し よ う

する際
さい

は、

乾燥
かんそう

対策
たいさく

として、部屋
へ や

の加湿
か し つ

と体
からだ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに行
おこな

ってください。 
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「うまくきたえて」

の合言葉
あいことば

を継続
けいぞく

して

実践
じっせん

しよう！！ 



 

インフルエンザや風邪等
など

の感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

するためには正
ただ

しく手
て

洗
あら

いをす 

ることが大切
たいせつ

です。 

1～３年生
ねんせい

が、きれいに手
て

洗
あら

いができているかを、手洗いチェッカーを用い 

て確認
かくにん

しました。♪お願
ねが

いカメさん♪の歌
うた

で正
ただ

しい手
て

洗
あら

いを確認
かくにん

して、きれ 

いに手
て

洗
あら

いをすることができました。また、４～６年生
ねんせい

も１１／２７（月） 

～保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の企画
き か く

で、登校後
とうこうご

に手洗
て あ ら

いチェックをしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

の皮膚
ひ ふ

トラブルを防
ふせ

ごう 

寒
さむ

くなり空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、手足
て あ し

が冷
ひ

えて、かさつきやすくなります。冬
ふゆ

はしもやけやあかぎれ等
など

の皮膚
ひ ふ

トラ

ブルが起
お

こりやすいので、予防
よ ぼ う

と対策
たいさく

に気
き

を付
つ

けましょう。 

しもやけ…手足
て あ し

の先
さき

の血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、赤
あか

く腫
は

れたり、赤
あか

い斑点
はんてん

が出来
で き

たりします。 

あかぎれ…皮膚
ひ ふ

が乾燥
かんそう

し、手指
し ゅ し

の一部分
いちぶぶん

に亀裂
き れ つ

が入
はい

り出血
しゅっけつ

や痛
いた

みが起
お

きます。 

 

予防
よ ぼ う

と対策
たいさく

 

１濡
ぬ

れたままにしない 手
て

を洗
あら

った後
あと

は、ハンカチで拭
ふ

く。また、汗
あせ

や水分
すいぶん

で濡
ぬ

れた靴下
くつした

や手袋
てぶくろ

を脱
ぬ

いで、乾
かわ

い 

た靴下
くつした

に履
は

き替
か

える。 

２部屋
へ や

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ 換気
か ん き

と加湿
か し つ

を行
おこな

い、湿度
し つ ど

を５０～６０％に保
たも

つ。 

３手
て

洗
あら

いはやさしく洗
あら

う 石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

てて、やさしく包
つつ

み込
こ

むように洗
あら

う。 

４保湿
ほ し つ

をする 保
ほ

湿
しつ

クリームをこまめに塗
ぬ

る。 

 

手
て

洗
あら

いをしよう！ 

あら   のこ   たはつ    てあら   ようちゅうい 

ゆびさき つめ あいだ おやゆび  てくび ゆび ゆび あいだ 

て                  はんたい て                    あ 


