
                                        

                                       

 

 

                                                貝塚市立中央小学校 保健室 

 日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

くなってきましたね。中 央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

でもかぜをひいている人
ひと

が増
ふ

えています。 

 かぜ予防
よ ぼ う

には、こまめなうがい・手
て

洗
あら

いのほか、ウイルスを寄
よ

せつけない 体
からだ

づくりが必要
ひつよう

です。

そのためには、バランスのよい食事
しょくじ

をとり、じゅうぶんな睡眠
すいみん

をとって 体
からだ

をやすめること。寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう！ 

きちんと手
て

洗
あら

いできるかな？ 

 きれいに見
み

えても、手
て

にはいろいろなバイ菌
きん

がついています。 

このバイ菌
きん

の中
なか

には、病気
びょうき

の原因
げんいん

になるものも少
すく

なくありません。 

正
ただ

しい手
て

洗
あら

いの方法
ほうほう

を身
み

につけ、自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

を守
まも

りましょう！ 

１．うでまくりをする 

 

 

 

 

２．手
て

をぬらす ３．せっけんを泡立
あ わ だ

てる 

４．手
て

のひら手
て

の甲
こう

を洗
あら

う 

５．指
ゆび

の間
あいだ

をあらう 

６．親指
おやゆび

をくるくる

あらう 

 

 

 

 

７．つめをあらう ８．手首
て く び

をあらう ９．せっけんを流
なが

す １０．タオルでふく 

  ＊＊＊歯
は

みがきもたいせつです！＊＊＊ 
口
くち

の中
なか

に汚
よご

れがたまっていると・・・？口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が作
つく

り出
だ

す酵素
こ う そ

の中
なか

には、インフル

エンザウイルスと結
むす

びついて、ウイルスを増 殖
ぞうしょく

しやすくする 働
はたら

きをするものがあります。 

★口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が増
ふ

えたり★細菌
さいきん

がたくさんの酵素
こ う そ

を作
つく

り出
だ

したり★ウイルスが増 殖
ぞうしょく

したりします。 

 毎日
まいにち

の歯
は

みがきは、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

だけでなく、かぜやインフルエンザなどの予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。 

こんなところに気をつけて、しっかりみがこう！ 

 

 

 

おうちのかたへ・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


