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気
き

が付けば
つ   

日
ひ

が出て
で  

いる時間
じ か ん

も短
みじか

くなり冬
ふゆ

の寒さ
さむ  

も本格的
ほんかくてき

になりました。

この時期
じ き

はかぜやインフルエンザが流 行
りゅうこう

しやすいのでたくさん運動
うんどう

をした

り、しっかり休息
きゅうそく

をとったりして体調
たいちょう

に気
き

を付けて
つ   

元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

 

乾燥
かんそう

に注意
ちゅうい

 
 湿度
しつど

がだんだん下がって
さ    

いき、乾燥
かんそう

が気
き

になるようになってきました。

湿度
しつど

が下がる
さ   

と感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなるだけではなく、肌
はだ

荒れ
あ  

やあかぎ

れになりやすくなります。実際
じっさい

に保健室
ほけんしつ

からみなさんの様子
ようす

を見て
み  

いるとす

でに手
て

が荒れて
あ   

いる児童
じどう

生徒
せいと

が増えて
ふ   

きています。部屋
へ や

を加湿
かしつ

したり保湿
ほしつ

剤
ざい

をぬったりするなど自分
じぶん

にあったケアを考えて
かんが    

みましょう。 

乾燥
かんそう

を予防
よ ぼ う

するには… 

①お部屋
へ や

でできること 

加湿器
か し つ き

をつけたり

濡れ
ぬ  

タ オ ル を

干したり
ほ    

して部屋
へ や

を加湿
か し つ

する。 

②お肌
はだ

にできること 

こまめに保湿
ほ し つ

剤
ざい

をぬ

る。保湿剤
ほしつざい

をぬっても

治らない
なお     

場合
ば あ い

は皮膚科
ひ ふ か

へ行く
い  

。 

③お風呂
ふ ろ

でできること 

お風呂
お ふ ろ

の温度
お ん ど

は 38～40℃
   ど

位
くらい

のあつすぎない

温度
お ん ど

にする。体
からだ

を洗う
あら  

ときはゴシゴシこすら

ず、泡
あわ

をぬり広げる
ひろ    

ようにやさしく洗
あら

う。 

 

 

 

 

病気
びょうき

の予防
よぼう

に欠かせない
か    

のが『手洗い
て あ ら  

』です。毎日
まいにち

しっかり手
て

を洗えて
あら    

い

ますか？水
みず

が冷たい
つめ    

からといって指先
ゆびさき

をぬらすだけにしていませんか？

洗い方
あら  かた

をもう一回
いっかい

見直
みなお

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かんせんしょうよぼう   きほん 

て  あら 

 

①水
みず

で手
て

を 

ぬらす 

 

②せっけんを 

あわだてる 

 

③手のひらを合
あ

わせてこする 

 

④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

をお山
  やま

に

して指
ゆび

と指
ゆび

の

間
あいだ

を洗う
あら  

 

 

⑥親指
おやゆび

をバイク

みたいに洗
あら

う 

 

⑦指先
ゆびさき

をオオカ

ミの手
て

で洗
あら

う 

 

⑧手首
て く び

をねじる

ように洗
あら

う 

 

⑨しっかり泡
あわ

を

洗い流
あら  なが

す 

 

⑩きれいなハン

カチやタオル

で手
て

をふく 

※ふかずに乾かしたり
かわ                 

服
ふく

でふいたりすると、また手
て

が汚れて
よご         

しまうので注意
ちゅうい

！ 


