
 
     

 

秋らしくなり、季節の移り変わりを日ごと感じます。すごしやすくなったのはいいので

すが、朝夕の気温差が激しくなってきました。また運動部を引退した３年生が、生活リズ

ムの変化から体調を崩しやすい時期でもあります。 

一日の疲れをしっかりとれるよう、早寝早起きを心がけ、日中の汗の始末や衣服での調

節、うがい・手洗いなど風邪予防を心がけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 症状が出てからではなく、日頃からの生活で予防することもとても大切です。 

・早寝早起き朝ご飯を食べて、生活のリズムを整える 

・適度な運動をする 

・こまめに手洗い、うがいをする 

 特に最近は、気温が下がり運動するのも気持ちのいい季節になりました。体力をつけて 

感染症に負けない体をつくりましょう。 
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「世界手洗いの日」は、ユニセフが設けたプロジェクトのことです。自分の体を、かぜ

や食中毒などの病気から守る最も簡単な方法の１つが、せっけんを使った手洗いだと言わ

れています。今年の冬は、新型コロナウイルス予防とインフルエンザの流行が予想される

ので、手洗いは特に重要になります。この機会に自分が普段行っている手洗いを見直し、

正しい手洗いのポイントを確認しましょう。       

 正しい手洗いで洗う場所 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手を洗うときに、必ず洗ってほしいところが上の６箇所です。自分の手洗いを見直して 

みたとき、どのくらい洗えていたでしょうか。手はいろいろな物を触るので、たくさんの 

菌やウイルスがついています。時間をかけてしっかり洗いましょう。またきれいに洗った 

手は清潔なハンカチで拭きましょう。自分の手の上で菌やウイルスが増えてしまう危険が

あります。きれいなハンカチをいつも持ち歩くようにしましょう。 

 

 

 

 １０月１０日は目の愛護デーです。私たちは、見たり、聞いたり、触ったり、においを

かいだり、味わったりして多くの情報を取り入れています。その中でも、目で「見る」こ

とから取り入れている情報が、大部分を占めていると言われています。 

いつまでも今と同じように目が使えるように、少し気をつけて目に優しい生活を心がけ

てみましょう。先日の給食でも、かぼちゃやほうれん草、ブルーベリーなど目の健康に役

立つ食べ物がたくさん出てきました。食べるものや、姿勢、テレビやスマホの使い方に気

をつけた生活を意識してみてください。 

１０月１５日は世界手洗いの日 

目を大切にしましょう 

指の間 

指をクロスするよう

に洗いましょう。 

親指のまわり 

洗い忘れやすい

場所です。忘れ

ないようにしま

しょう。 

つめ 

指とつめの間に汚れが

たまっています。 

手のこう 

忘れずに洗いま

しょう。 

手のひら 

しわにばい菌がたまりやすいので

気をつけましょう。 

手首 

手首もしっかり洗いま

す。握ってぐるぐる回す

ように洗いましょう。 


