
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

（食
た

）べすぎに気
き

を 

付
つ

けよう 

─以
い

上
じょう

のことを心
こころ

がけて、 

楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを 

お過
す

ごしください。 

み物
もの

は甘くない 

ものを選
えら

ぼう 

っかり手
て

を洗
あら

って 

から食
しょく

事
じ

をしよう 

ち（1）日
にち

３食
しょく

、 

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べよう 

ゆ（冬
ふゆ

）が旬
しゅん

の 

食
た

べ物
もの

をとろう 

っくりよくかんで 

食
た

べよう 

さい（野
や

菜
さい

）を 

たっぷり食
た

べよう 

すんで、家
いえ

のお手
て

伝
つだ

いを

しよう 

んなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

機
き

会
かい

を作
つく

ろう 

（お）やつは時
じ

間
かん

と量
りょう

を

決
き

めてとろう 

気
き

温
おん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季
き

節
せつ

です。いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、

一
いっ

見
けん

きれいに見
み

えても、細
さい

菌
きん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いています。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐとともに、周
まわ

りの人
ひと

へ感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないために、 食
しょく

事
じ

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

せっけんをつけ、こす

るように洗
あら

います。 

手
て

荒
あ

れがあると、手
て

洗
あら

いがおろそかになったり、細
さい

菌
きん

やウイルスが付
つ

きやすくな

る可
か

能
のう

性
せい

もあります。乾
かん

燥
そう

が気
き

になるときは、保
ほ

湿
しつ

剤
ざい

でケアしましょう。 

水
みず

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、清
せい

潔
けつ

な 

タオルなどで水
すい

分
ぶん

をふき取
と

りましょう。 

 

手
て

首
くび

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

など、汚
よご

れ

の残
のこ

りやすい部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに。 

外
そと

から帰
かえ

ったときには、うがいも忘
わす

れずに。 

ブクブクうがいの後
あと

に、ガラガラうがいをすると効
こう

果
か

的
てき

です。 

元気 やる気 思いやりのある雀央っ子 

宇都宮市立雀宮中央小学校 
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