
 

 

 

 

 早
はや

いもので、今年
こ と し

も残
のこ

り１か月
げつ

となりました。みなさんはこの１年
ねん

、からだとこころの健康
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？新
あたら

しい年
ねん

に備
そな

えて、今年
こ と し

１年
ねん

の健康
けんこう

についてぜひ

振
ふ

り返
かえ

ってみてください。また、風邪
か ぜ

やノロウイルスなどが流行
りゅうこう

するシーズンになりました。

十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

して過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

ウイルスのつぶやき 
 耳

みみ

をすませると、こんな声
こえ

が聞
き

こえてきました。「〇〇さんの部屋
へ や

は、空気
く う き

の入
い

れかえをし

ないから、すごく生活
せいかつ

しやすいなあ」。これは、とあるウイルスの言葉
こ と ば

。教室
きょうしつ

では空気
く う き

の入
い

れ

かえをしていますが、同
おな

じように、みなさんのおうち（部屋
へ や

）でもしていますか？空気
く う き

の中
なか

に

ただよっている、かぜやインフルエンザのウイルスを吸
す

い込
こ

むと、そのウイル

スに感染
かんせん

しやすくなります。ウイルスを外
そと

に追
お

い出
だ

すために、おうちでも空気
く う き

の入
い

れかえをしてくださいね。 

手
て

洗
あら

いの仕方
し か た

をおさらいしよう 
 １１月

がつ

のほけんだよりで、手
て

を洗
あら

いましょうと書
か

きましたが、みなさん手
て

洗
あら

いはできていますか？ さまざまな感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

につながる『手洗
て あ ら

い』の

仕方
し か た

をおさらいしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年1２月１日 

北島北小保健室 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

①水道
すいどう

からの 

 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片方
かたほう

の手
て

の甲
こう

を 

 反対
はんたい

の手
て

で 

 こする 

⑤両手
りょうて

を組
く

み合
あ

わせて 

 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 

 もう一方
いっぽう

の手
て

で 

 ねじるように洗
あら

う 

⑦指先
ゆびさき

と爪
つめ

の間
あいだ

を 

 反対
はんたい

の手
て

のひらで 

 こする 

⑧手首
て く び

を 

 もう一方
いっぽう

の手
て

で 

 ねじるように洗
あら

う 

⑨水
みず

で石
せっ

けんの 

 泡
あわ

をきれいに 

 洗
あら

い流
なが

す 

⑩きれいなタオルや 

 ハンカチでふく 

※ぬれた手
て

を服
ふく

でふくと、また手
て

が汚
よご

れてしまうので、手
て

を洗
あら

った後
あと

は、 

 必
かなら

ずタオルやハンカチでふく！ 
東山書房：「健康教室」１２月号 


