
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

作木小学校 ほけんだより 

にこにこ 1 月 

 

１月の保健目標 

「手洗
て あ ら

い・うがいをしよう」 

 

令和５年１月１０日（火） 

三次市立作木小学校 保健室 

 3学期
が っ き

がはじまりました。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。 

引
ひ

き続
つづ

き，インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルスなどの感 染 症
かんせんしょう

対策
たいさく

を万全
ばんぜん

に 行
おこな

い，

元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

また，休
やす

み明
あ

けは体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけましょう。 

①手
て

のひらでせっけんを

あわだてます。 

②手
て

のこうも，こすって

洗
あら

います。 

③爪
つめ

をこすりあわせ，爪
つめ

の 間
あいだ

も洗
あら

います。 

⑤親指
おやゆび

もしっかりつかむ

ようにして洗
あら

います。 

⑥手首
て く び

を片方
かたほう

ずつつかむ

ようにして洗
あら

います。 

④両手
りょうて

をもむようにして，

。 

正
ただ

し い 手
て

洗
あら

い の 仕方
し か た

 

 

 

ほかにも・・・ 

歯
は

みがきも感 染 症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。口
くち

の中
なか

には，むし歯
ば

菌
きん

だけでなく，インフルエンザ

などのウイルスもたくさんいます。歯
は

を磨
みが

くこと

でそれらのウイルスも追
お

い出
だ

すことができます。

手
て

洗
あら

いのあとは，

必
かなら

ず清
せい

潔
けつ

なハンカチ

で水分
すいぶん

をふきとりま

しょう。手
て

をぬれたま

まにしておくと，かえ

って空気中
くうきちゅう

の細菌
さいきん

が

つきやすくなります。 

 今
いま

なお新型
しんがた

コロナウイルス感 染 症
かんせんしょう

の心配
しんぱい

が続
つづ

く中
なか

，今年
こ と し

もインフルエ

ンザの季節
き せ つ

がやってきます。新型
しんがた

コロナウイルス感 染 症
かんせんしょう

とインフルエン

ザの同時
ど う じ

流 行
りゅうこう

に備
そな

えて，より一層
いっそう

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

気温
き お ん

が下
さ

がってくると空気
く う き

は乾燥
かんそう

して

きます。そうするとのども乾燥
かんそう

します。

乾燥
かんそう

したのどは「ウイルスの恰好
かっこう

の

侵 入
しんにゅう

口
ぐち

」となってしまいます。こまめ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして，のどを 潤
うるお

したり，

のどについたウイルスを気管
き か ん

に入
はい

る前
まえ

に

食 道
しょくどう

へ洗
あら

い流
なが

したりすることは，

感 染 症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

になります（※胃
い

に入
はい

った

ウイルスは胃酸
い さ ん

で退治
た い じ

されます。） 

寒
さむ

い時期
じ き

になっても，毎日
まいにち

水筒
すいとう

 

を持
も

ってきましょう。 

 


