
 ～手
て

洗

あら

い・うがいをしよう～ 

うがいポイント！ 

２つのうがいを組
く

み合
あ

わせます。 

①「ブクブクうがい」で口
く ち

の中
な か

をすすぐ 

②「ガラガラうがい」をくり返
か え

し行
おこな

う。 

 

①→②の順番
じゅんばん

で行
おこな

うのがオススメです！！ 
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 あっという間
ま

に、もうすぐ１２月
が つ

。今年
ことし

も暑さ
あつ

が長く
なが

続
つづ

き、つい最近
さ い き ん

まで半そで
はん

で過
す

ごしていましたが、

少
す こ

しずつ気温
き お ん

もさがってきています。寒
さ む

いのはちょっと苦手
に が て

という人
ひ と

は、じょうずに重
か さ

ね着
ぎ

をしてあたたか

い空気
く う き

の層
そ う

をからだのまわりにつくるとよいそうです。また、外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かすと体
からだ

もあたたまります。休
や す

み

時間
じ か ん

には友
と も

だちと声
こ え

をかけ合
あ

って、外
そ と

あそびをしていきましょう。 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🌸以前
い ぜ ん

内科学
な い か が っ

校医
こ う い

さんから教
お そ

わった感染
か ん せ ん

予防法
よ ぼ う ほ う

🌸 

手洗
て あ ら

い・うがいにプラスして顔
か お

（特
と く

に鼻
は な

・口
く ち

の周
ま わ

り）洗
あ ら

いをするとよいそうです。 

私
わたし

も家
い え

に帰
か え

ったら毎日
ま い に ち

行
おこな

うようにしています。 

                                          

①手
て

を水
みず

でしっかり洗
あら

う    ②手
て

のひらを洗
あら

う        ③つめ・指先
ゆびさき

を洗
あら

う      

                                                                                                                      

④手
て

の 間
あいだ

を洗
あら

う         ⑤指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

う        ⑥親指
おやゆび

のつけ根
ね

を洗
あら

う 

１２月
がつ

のほけんもくひょう 

手
て

洗
あ ら

いをマスターしよう 

 手
て

洗
あ ら

いポイント！  

外
そ と

から帰
か え

ったときや食
た

べる前
ま え

、トイレの後
あ と

など

手
て

洗
あ ら

いを忘
わ す

れずにしましょう。石
せ っ

けんを使
つ か

って

洗
あ ら

ったあとは、ハンカチでふきましょう。 

右
みぎ

の図
ず

の〇で囲
かこ

んでいるところは 

洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い場所
ば し ょ

です。 

とくに意識
い し き

して洗
あら

いましょう。 



 
 

 

 

 


