
かぜやインフルエンザの予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

な「うがい」「手
て

あらい」ですが、

寒く
さむ  

なってくるとつい、いいかげんになってしまいますね。でも、

正しい
ただ    

方法
ほうほう

で行
おこな

わないと、ききめがありません。せっけんを使
つか

わずに

水
みず

でちょっとぬらしただけだと、手
て

洗い
あら  

の前
まえ

より手
て

のバイキンがふえ

るそうです。水
みず

は冷たい
つめ    

けど、がんばって「うがい」・「手
て

あらい」をて

いねいにしましょうね。 

 

手
て

にはバイキンが 

  いっぱいです！   

 

 

 

 

 11月
がつ

になり、気温
き お ん

がぐっと下がって
さ     

きました。特
とく

に、朝晩
あさばん

の気温
き お ん

の差
さ

が 

大きく
おお    

、かぜをひいたり、おなかが痛
いた

くなったりする人
ひと

も増
ふ

えてきています。  

 また、今年
こ と し

はインフルエンザの流行
りゅうこう

が早
はや

くなっているし、コロナにも気
き

を 

つけなければいけません。 

 手洗い
てあら   

やうがいをしっかりすることは、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にとても大切
たいせつ

です。 

また、すききらいをせず、規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

をすることで、かぜなどにまけない 

丈夫
じょうぶ

なからだを作
つく

りましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

西脇小学校 

１１月 13日 

みずでぬら

してから‥

‥ 

せっけんを

あわだて‥ 

てのひら、 

てのこう 

 
ゆびのあいだや

ゆびさきもきれ

いに 

つめのはえ

ぎわもわす

れずに 

 

てくびもしっか

りあらったら 

ていねいに 

みずでなが

し 

きれいなハ

ンカチでふ

きとりまし

ょう 

すききらいをせず、 

みんな、すききらいはありませんか？ 

ときどき、「野菜
や さ い

はにがて」という人
ひと

がいますが、がんばって食べて
た   

いま

すか？これから寒く
さむ  

なって、かぜをひきやすい季節
き せ つ

になります。野菜
や さ い

には

かぜの予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

なビタミンという栄養
えいよう

がたくさん含まれて
ふく      

います。 

また、いくらお魚
  さかな

やお肉
  にく

をたくさん食べて
た   

いても、ビタミンがなければ、

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作る
つく  

ことができません。すききらいをせず、なんでもよく食
た

べ

て、強い
つよ  

身体
か ら だ

を作りましょう
つく          

。 

食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

は、必 ず
かなら   

手
て

を

洗いましょう
あら          

。きれいにふき取る
  と  

ことも大切
たいせつ

で

す。せっかく洗
あら

っても服
ふく

でふいたりしていたら

意味
い み

がありません。まいにちハンカチをもって

くるのを忘
わす

れないようにしましょうね。 

 

 


