
 

 

 

 

 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

さて、冬休
ふゆやす

みが終
お

わって学校
がっこう

が始
はじ

まるこの時期
じ き

は、インフル

エンザにかかる人
ひと

が増
ふ

えてきます。 新
あたら

しい年
とし

の初
はじ

めに立
た

てた

目 標
もくひょう

に近
ちか

づくためにも、病気
びょうき

にかからないように気
き

をつけて

健康
けんこう

で楽
たの

しくすごしましょう!! 
 

 

冬休
ふゆやす

み中、いっぱい遊
あそ

んで、おいしいもの

をたくさん食
た

べて、いいことがたくさんあったはずなのに、なんとなくだるい

…という人はいませんか？ちょっと自分
じぶん

の 体
からだ

の声
こえ

を聞
き

いてみましょう 
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 2種 類
し ゅ る い

のうがいでカゼ予 防
よ ぼ う

! 

【ぶくぶくうがいとガラガラうがい】 

・ぶくぶくうがい…口
くち

の中
なか

にあるホコリや、

ばい菌
きん

をあらい流
なが

します。 

・ガラガラうがい…のどの奥
おく

についてしまっ

たホコリや、ばい菌
きん

をあらい流
なが

します。 

【ガラガラうがいはしっかり上
うえ

を向
む

いて】 

ガラガラうがいは、水
みず

を口
くち

に含
ふく

んだら(入
い

れすぎ注意
ちゅうい

！)

しっかり上
うえ

を向
む

いて『アー』『オー』と声
こえ

を出
だ

すようにし

てうがいをしましょう。 

 

 手
て

洗
あ ら

い は せ っ け ん と 流 水
り ゅ う す い

で ! !  

① 手
て

全体
ぜんたい

を水
みず

でぬらす。 

② 石
せっ

けんを手
て

につける。 

③ 手
て

のひらをこすりあわせ

て、あわを立
た

てるように

する。 

④ 手
て

の甲
こう

と指
ゆび

の間
あいだ

をあらう。 

⑤ つめの間
あいだ

をあらう。 

⑥ 手首
て く び

をあらう。 

⑦ 水道
すいどう

の水
みず

を流
なが

しながら、よく石
せっ

けんを落
お

とす。 

 

 

 

 

『お茶
ちゃ

』でうがいをすると、カゼ予防
よ ぼ う

になることはみなさんも知
し

って

いますね? 

実
じつ

は、お茶
ちゃ

にはいっている『カテキン』は、カゼの菌
きん

やむし歯
ば

菌
きん

が増
ふ

え

ないようにもしてくれます。歯
は

みがきも、口
くち

の中
なか

をきれいにするので、

カゼの菌
きん

をおいだしてくれることになります。『お茶
ちゃ

うがい』と『歯
は

みが

き』で健康
けんこう

に過ごしましょう!! 


