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 新
あたら

しい１年
ねん

が始
は じ

まりました。みなさんは、今年
こ と し

がんばりたいことや、新
あら

たに挑戦
ちょうせん

したいことはありま

すか。目標
もくひょう

に向
む

かってがんばるためには、「元気
げ ん き

な 体
からだ

」と「元気
げ ん き

な心
こころ

」が必要
ひつ よ う

です。充実
じゅうじつ

した１年
ねん

に

するためにも、日頃
ひ ご ろ

から健康的
け ん こ う て き

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけたいですね。 
 

 

      

 

冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 
 いよいよ１年

ねん

の中
なか

で一番
いちばん

寒
さむ

い時期
じ き

にさしかかります。かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかか

らないためにも、 体
からだ

を冷
ひ

やさず、あたためることが大切
たいせつ

です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

 

がつ 



 

 

 

かぜやインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけでなく、

ノロウイルスによる感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

など、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

に欠
か

かせないのが「手洗
て あ ら

い」です。毎日
まいにち

しっかりできていますか？改
あらた

め

て洗
あら

い方
かた

を見直
み な お

しましょう。 

 

①水道
すいどう

水
すい

からの流水
りゅうすい

で           ⑥親指
おやゆび

をもう一方
いっぽう

の手
て

で 

 手
て

を洗
あら

い流
なが

す               ねじるように洗
あら

う 

 

②石
せっ

けん（ハンドソープ）         ⑦指先
ゆびさき

と爪
つめ

の間
あいだ

を 

 をよく泡立
あ わ だ

てる              反対
はんたい

の手
て

の平
ひら

でこする 

 

③両方
りょうほう

の手
て

の平
ひら

を合
あ

わせて         ⑧手首
て く び

をもう一方
いっぽう

の手
て

で 

 よくこする                ねじるように洗
あら

う 

 

④一方
いっぽう

の手
て

の甲
こう

を             ⑨流水
りゅうすい

で石
せっ

けんの泡
あわ

を 

 反対
はんたい

の手
て

でこする             きれいに流
なが

す 

 

⑤両手
りょうて

を組
く

み合
わ

わせて           ⑩きれいなタオルや 

 指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

う             ハンカチでふく 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

かんせんしょう よぼう き ほん 
て    あら 

□ぐっすり眠
ねむ

る 

□朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

□適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす 

□食事
しょくじ

のバランスに 

 気
き

をつける 

□生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

□夜更
よ ふ

かしをしない 

□寝る
ね  

前
まえ

にゲームや 

 パソコンは使
つか

わない 


