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１２月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『手
て

洗
あら

い・うがいをしましょう。』 

 今年
こ と し

も残
のこ

り１か月
げつ

になりました。令和
れ い わ

６年
ねん

は元気
げ ん き

に過
す

ごせたでしょうか？ぜひ、1年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

ってみてください。

みなさんが楽
たの

しみにしている冬休
ふゆやす

みも元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせるように、手洗
て あ ら

い・うがいをして風邪
か ぜ

やインフルエン

ザ、新型
しんがた

コロナウイルスなどの病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

最近
さいきん

、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りなくて頭
あたま

が痛
いた

くなる人
ひと

がよく見
み

られます。疲
つか

れをしっかりとるためにも夜更
よ ふ

かしは控
ひか

え、

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを続
つづ

けましょう。 

 

 

腕
う で

まくりをして水道
すいどう

水
すい

で

手
て

を濡
ぬ

らします。 

石
せっ

けんをしっかりと泡立
あ わ だ

てます。 

 

手
て

のひら、手
て

の甲
こ う

はこす

るように洗
あら

いします。指
ゆび

の

間
あいだ

は両手
り ょ う て

を組
く

むようにし

てこすり洗
あら

います。 

親指
おやゆび

は反対
はんたい

の手
て

でねじる

ように洗
あら

います。 

指先
ゆびさき

、爪
つめ

の間
あいだ

は、手
て

の

ひらの上
う え

で指先
ゆびさき

をこする

ようにして洗
あら

います。 

 

 

 

手首
て く び

は、反対
はんたい

の手
て

でねじ

るようにして洗
あら

います。 

水
みず

でせっけんと汚
よご

れを

十分
じゅうぶん

に洗
あら

い流
なが

します。 

清潔
せいけつ

なタオルやハンカチ

で手
て

を拭
ふ

きます。 

 

せっけんを使
つか

って手
て

洗
あら

いをしましょう 

 手
て

の表面
ひょうめん

には、細
こま

かい溝
みぞ

がたくさんあります。ウイルスや汚
よご

れ（ほこり、泥
どろ

、油
あぶら

など）はこの溝
みぞ

に入りやすいで

す。水
みず

だけで洗
あら

ったり、せっけんをつけてもすぐに手
て

を洗
あら

うと、溝
みぞ

に入
はい

りこんだウイルスや汚
よご

れはなかなか落
お

ち

ません。手
て

を洗
あら

うときはせっけんを泡立
あ わ だ

ててすみずみまで洗
あら

いましょう。 

手
て

洗
あら

いなし 

 

 

１００００００こ 

水
みず

だけで１５秒
びょう

 

 

 

１００００こ 

水
みず

とせっけんで３０秒
びょう

 

 

 

ほとんどなし 

正
た だ

しい手
て

洗
あ ら

いできていますか？ 

 



１２月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

項目 日にち 学年 その他 

色覚
し き か く

検査
け ん さ

  ５日（木） 

１・４年
ねん

希望者
き ぼ う し ゃ

 

＋ 

他
た

学年
がくねん

希望者
き ぼ う し ゃ

 

・希望者
き ぼ う し ゃ

を対象
たいしょう

に色
いろ

の検査
け ん さ

を行
おこな

います。 

・結果
け っ か

は検査
け ん さ

を受
う

けた児童
じ ど う

全員
ぜんいん

に封筒
ふう と う

に入
い

れ

て渡
わた

します。 

 

 
 

◎筋肉
きんに く

が硬
かた

くなる 

 寒
さむ

いと筋肉
きんに く

が縮
ちぢ

こまって硬く
か た

なり、突然
とつぜん

激
はげ

しい運動
うん ど う

をす

ると足
あし

がもつれたり転
こ ろ

んだりしやすくなります。準備
じゅんび

運動
うん ど う

は入念
にゅうねん

にしましょう！ 

◎ポケットに手
て

を入
い

れてしまう 

 手
て

が冷
つめ

たいからとポケットに手
て

を入
い

れたまま歩
ある

くと、転
こ ろ

んだ時
と き

に手
て

をつくこと

ができず、思
おも

わぬ大きなケガにつながることも・・・。必要
ひつよう

に応
おう

じて手袋
てぶくろ

を使
つか

い

ましょう。 

◎暖房
だんぼう

器具
き ぐ

などの使用
し よ う

 

 暖房
だんぼう

器具
き ぐ

でのやけども増
ふ

える時期
じ き

です。使
つか

い捨
す

てカイロや湯
ゆ

たんぽなどを

長時間
ちょ うじかん

同
おな

じ場所
ば し ょ

に当
あ

て続
つづ

けると、低温
ていおん

やけどの危険
き け ん

があります。カイロは肌
はだ

には直接
ちょくせつ

貼
は

らず、熱
あつ

くなったら体
からだ

から離
はな

しましょう。 

 

 

 


