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寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

に厳
きび

しくなってきました。 体
からだ

の調子
ちょうし

はどうですか？ 

  空気
く う き

が乾燥
かんそう

し，体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなってくる季節
き せ つ

です。手
て

洗
あら

いや 

うがい，バランスのとれた食事
しょくじ

や十 分
じゅうぶん

な休 養
きゅうよう

など，自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

を守
まも

 

るための行動
こうどう

ができるとよいですね。 

  今年
こ と し

最後
さ い ご

の１か月
げつ

を寒
さむ

さに負
ま

けず，元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

＊手
て

洗
あら

い上手
じょうず

になろう＊ 

  感 染 症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

な手
て

洗
あら

い。洗
あら

い残
のこ

しがないように，上手
じょうず

にできているでしょうか？ 

  手
て

洗
あら

いのしかたや，洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い場所
ば し ょ

を確認
かくにん

して，しっかり手
て

洗
あら

いができるとよいです。 

 

〇手
て

の洗
あら

い方
かた

  石
せっ

けんを使
つか

い，泡
あわ

を流
なが

したらきれいなタオルやハンカチでふきます。 

     ・手
て

のひら        ・手
て

のこう        ・指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

 

 

 

 

 

     ・つめと指
ゆび

の 間
あいだ

       ・親指
おやゆび

          ・手首
て く び

 

 

 

 

 

  ※洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いのは，下
した

の絵
え

の色
いろ

が濃
こ

くなっているところです。意識
い し き

して洗
あら

うように 

   すると，洗
あら

い残
のこ

しが少
すく

なくなりますね。 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

えがお 

指先
ゆびさき

 
指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

 

しわが多
おお

いところ 

手首
て く び

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇寒
さむ

さ対策
たいさく

には，３つの首
くび

を 温
あたた

めて！ 

 一段
いちだん

と寒
さむ

くなる季節
き せ つ

ですが，中
なか

にはまだ半
はん

ズボンや 

半袖
はんそで

を着
き

て生活
せいかつ

している人
ひと

もいます。元気
げ ん き

でいいこと 

です。 

 寒
さむ

さへの対策
たいさく

として，首元
くびもと

・手
て

首
くび

・足首
あしくび

の３つの首
くび

 

を 温
あたた

めるとよいです。首
くび

の周
まわ

りは皮
ひ

ふが薄
うす

く，太
ふと

い 

血
けっ

管
かん

が皮
ひ

ふに近
ちか

いところにあるため，気温
き お ん

の影 響
えいきょう

を 

受
う

けやすいのです。寒
さむ

がりな人
ひと

は，マフラーや手袋
てぶくろ

， 

厚手
あ つ で

の靴下
くつした

を使
つか

うことをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  〇歯
は

みがきカレンダーを配
くば

ります 

   冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

の歯
は

みがきカレンダーを作
つく

りました。冬
ふゆ

休
やす

み前
まえ

に配
くば

ります。 

   １２月
がつ

２６日
にち

から１月
がつ

７日
か

までの 間
あいだ

，歯
は

みがきをしたら色
いろ

をぬってください。 

   １月
がつ

８日
か

に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してくださいね。 

首元
くびもと

 

手
て

首
くび

 足首
あしくび

 


