
 

 

 

 

 

 寒
さむ

い日が続
つづ

いていますね。みなさん、体調
たいちょう

管理
か ん り

は大丈夫
だいじょうぶ

ですか？ 

今、小宅
お や け

小学校
しょうがっこう

ではインフルエンザで出席
しゅっせき

停止
て い し

になり、学校
がっこう

に来
こ

れなくなってい

る人がたくさんいます。２月はみんな元気
げ ん き

にすごせるように風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

をしっかりと

しましょう。 

 

 
  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年２月１７日 

西栗栖小学校 保健室 

 

手
て

を水
みず

でぬらし、

石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

て

て、手にまんべん

なくひろげます 

     

両手
りょうて

の手
て

のひらを

合
あ

わせて、手の甲
こう

をのばすようにし

て洗
あら

います 

指先
ゆびさき

、ツメ、指
ゆび

の

間
あいだ

もゴシゴシ洗
あら

います。特
とく

に狭
せま

い

ところは念入
ね ん い

りに 

親指
おやゆび

は手のひらで

ねじるように洗
あら

い

ます。手首
て く び

も忘
わす

れ

ないようにしよう 

石
せっ

けんをていねい

に洗
あら

いながします 

清潔
せいけつ

なタオルやハ

ンカチで手
て

をふき

乾燥
かんそう

させます 

こまめな手
て

洗
あら

いで、ウイルスを洗
あら

い流
なが

そう！ 

インフルエンザや食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

のノロウイルスなども、 

手
て

についているかもしれません。 

水道
すいどう

の水
みず

だけで洗
あら

った場合
ば あ い

、ウイルスは 

１００分
ぶん

の１ にへります 

石
せっ

けんを使
つか

って洗
あら

った場合
ば あ い

、ウイルスは 

１０００分
ぶん

の１ にへります 

     

水道
すいどう

の 水
みず

を 口
くち

に

半分
はんぶん

くらい含
ふく

みま

す。多
おお

すぎず少
すく

なす

ぎず、適量
てきりょう

で。 

正面
しょうめん

をむいたまま

ブクブクと口
くち

の中
なか

の食
た

べかすをうか

せてはきだします。 

もう一度
い ち ど

、口
くち

に

水
みず

をふくみ… 

水
みず

がノドの奥
おく

にいく

ようにあごを高
たか

く上
あ

げます。「あ～」「う

～」と発音
はつおん

しノドを

ふるわせて洗
あら

います 

１回
かい

１５ 秒
びょう

をめやす

に、水
みず

をかえて２～３

回
かい

くり返
かえ

します。病気
びょうき

予防
よぼう

のために、じっくり

丁寧
ていねい

に行
おこな

いましょう 

外
そと

から帰
かえ

ってきたらかならず「うがい」をしましょう。「ブクブクうがい」「ガラガラうがい」はうがいの基本
き ほ ん

です！ 

手
て

洗
あら

いは、人
ひと

から人
ひと

へうつる病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

するために大切
たいせつ

なことです。ウイルスなどをしっかり洗
あら

い流
なが

しましょう。 

てくび 

ゆびさき 

親指
おやゆび

 

ての甲
こう

 

水
みず

うがいでカゼになる人
ひと

が ４０％もへります 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

拡
かく

大防止
だいぼうし

のため、兵庫県
ひょうごけん

でも緊急
きんしゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

が３月
がつ

７日
か

まで延長
えんちょう

されました。新型
しんがた

コロナウ

イルス感染症
かんせんしょう

の拡大
かくだい

から１年
ねん

が経過
け い か

しようとしています。人
ひと

との関
かか

わりを制限
せいげん

されることは、こんなにもつらいことなの

だと痛感
つうかん

した１年
ねん

でした。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が早
はや

く終息
しゅうそく

し、今
いま

までの生活
せいかつ

に戻
もど

れるように願
ねが

わずにはいらせま

せん。 

 そのためにも、ひとりひとりにできることをきちんとやっていきましょう。とくに、この１年間
ねんかん

は西栗栖
にしくりす

小学校
しょうがっこう

でも例
れい

年
ねん

以上
いじょう

に手
て

洗
あら

いをしてきました。今一度
いまいちど

、手
て

洗
あら

いの重要性
じゅうようせい

やしかたをおさらいしてみましょう。 

冬
ふゆ

は水
みず

が冷
つめ

たいですが、きちんと手
て

を洗
あら

っています。 


