
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

の洗い方
あら  かた

～洗い忘れ
あ ら  わ す  

に気
き

を付けよう
つ    

～ 

★しっかり石けん
せっ    

をつけて洗
あら

おう！ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

をつくろう！  

2月
がつ

４日
か

は「立春
りっしゅん

」です。立春
りっしゅん

は初めて
はじ    

春
はる

の気配
け は い

が訪れる
おとず   

日
ひ

だと

言われて
い    

います。春
はる

は近づいて
ち か     

いますが、まだしばらく寒い
さ む  

日
ひ

が続く
つ づ  

よう

です。夜
よる

にはあたたかいお風呂
 ふ ろ

で体
からだ

を温め
あたた 

、早く
は や  

寝て
ね  

体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

をつけ、

体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。 

 

友二小保健室 

第１１号 

Ｒ５.２.7 

「笑い
わ ら  

」は健康
けんこう

のもと  

「笑う
わ ら  

こと」は最も
もっと  

手軽
て が る

なストレス解消法
かいしょうほう

です。ストレス

がたまり、イライラしているときは「交感神経
こうかんしんけい

」と呼ばれる
よ    

神経
しんけい

が活発
かっぱつ

に働いて
はた    

います。笑う
わ ら  

ことで「副交感神経
ふくこうかんしんけい

」と

呼ばれる
よ    

神経
しんけい

が活発
かっぱつ

に働き
はたら 

、リラックスした状態
じょうたい

になりま

す。また、笑う
わ ら  

ことで体
からだ

を病気
びょうき

から守る
ま も  

「ＮＫ細胞
さいぼう

」の働き
はたら 

を活発
かっぱつ

にします。 

受診はお済みですか？ 

歯科検診・視力検査等で受診勧告

を受け、受診がお済みの方は、はや

めに受診届の提出をお願いいたし

ます。 

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

        つめの間
あいだ

        親指
おやゆび

            手首
て く び

 

手
て

を洗う
あ ら  

時
とき

に、ウイルスが残りやすい
の こ      

所
ところ

があります。指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、つめの間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
て く び

は洗い残し
あ ら  の こ   

が多い
おお   

部分
ぶ ぶ ん

です。洗い忘れ
あ ら  わ す  

に注意
ちゅうい

して、しっかりとウイルスを洗い流
あら  なが

しましょう。 

 

 


