
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

清原中央小学校 
保健室  

うがい・手
て

洗
あら

いを 

しっかりしよう 

新
あたら

しい年
とし

の始
はじ

まり。冬
ふゆ

休
やす

みは元
げん

気
き

に過
す

ごせま

したか？冬
ふゆ

もこれからが本
ほん

番
ばん

。まだまだ寒
さむ

い時
じ

期
き

が続
つづ

きます。  

感染症
かんせんしょう

にも十 分
じゅうぶん

気
き

をつけ，予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をしな

がら，規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

で寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

をつ

くりましょう。 

最
さい

近
きん

，めっきり寒
さむ

くなりましたね。冷
つめ

たい水
みず

での手
て

洗
あら

いは大
たい

変
へん

ですが，みなさんは，変
か

わらず手
て

洗
あら

い

できていますか？空気
く う き

が乾燥
かんそう

し，感染症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

になった今
いま

，もう一度
い ち ど

正
ただ

しい手
て

洗
あら

いを復
ふく

習
しゅう

しましょう！ 

④爪
つめ

をたててゴシゴ

シ！つめの中
なか

に

隠れた
かく

バイキンを

追
お

い出
だ

そう！ 

①手
て

のひらを合
あ

わ

せてスリスリ！

まずはいちばん

広
ひろ

いところから

しっかり洗
あら

いま

しょう！ 

②両手
りょうて

を重
かさ

ねてスリ

スリ！忘
わす

れがちな

手
て

の甲
こう

もきちんと

洗
あら

いましょう！ 

③指
ゆび

と指
ゆび

を組んで
く

ゴシゴシ！

洗いにくい
あら

指
ゆび

の

間
あいだ

もしっかり

洗いましょう
あら

！ 

⑤親指
おやゆび

をにぎって，

付
つ

け根
ね

からグリグ

リ！ 

 

⑦手首
てくび

をにぎってグ

リグリ！勉 強
べんきょう

す

る時
とき

，机
つくえ

に当
あ

た

る手首
て く び

は意外
いがい

に

汚れて
よご

いるよ！ 



 

①口
くち

の中
なか

の食べ
た  

かすを取る
と  

ため，口
くち

に水
みず

をふくみ少し
すこ  

強め
つよ  

に「ブクブク」とゆすい

で，はきだそう。 

② 水
みず

を 口
くち

に ふ く ん で上
うえ

を

向いて
む   

から，のどのおくで

「ガラガラ」とうがいをして

からはきだそう。 

☆15 秒
びょう

数えて
か ぞ    

ね。 

③もう一度
   い ち ど

②を 

くり返したら
   か え     

終わり
お   

だよ。 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

と食
しょく

事
じ

 

みなさんは，正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食事
しょくじ

ができていますか？悪い姿勢
し せ い

で食事
しょくじ

をしていると，どうなってしま

うのでしょうか？今
こん

回
かい

は，正
ただ

しい姿
し

勢
せい

のポイントを紹 介
しょうかい

します。 

 

猫背
ね こ ぜ

になっていると，胃
い

や 腸
ちょう

が潰
つぶ

れて

いるのが分
わ

かります。食
た

べる 量
りょう

が少
すく

なく

なったり，消化
しょうか

が悪
わる

くなったりします。  

①あごを引
ひ

く 

②背中
せ な か

をまっすぐ伸
の

ばす 

③いすに深
ふか

く腰
こし

かける 

④テーブルとおなかの 間
あいだ

は 

こぶし一
ひと

つ分
ぶん

あける 

 本
ほん

を読
よ

むときや，勉
べん

強
きょう

するときの姿
し

勢
せい

も大
たい

切
せつ

ですが，食
しょく

事
じ

での姿
し

勢
せい

も大
たい

切
せつ

だという事
こと

が分
わ

かりまし

たね。この機会
き か い

に，自分
じ ぶ ん

の食
た

べているときの姿
し

勢
せい

を振
ふ

り返
かえ

り，改善
かいぜん

してみましょう。 


