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 気温
き お ん

がぐっと下がり
さ   

、本格的
ほんかくてき

に寒く
さむ  

なってきました。それでも、休み
やす  

時間
じ か ん

には運動場
うんどうじょう

や中庭
なかにわ

で元気
げ ん き

に遊んで
あ そ   

いる子
こ

たちの姿
すがた

を見る
み   

ことができます。これから来る
く   

冬
ふゆ

に

向けて
む   

、体調
たいちょう

を整え元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！  

 

 

 

 いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

。寒く
さむ  

なってくると、どうしても手
て

を洗う
あら  

のが辛
つら

くなってしま

います。しかし、病気
びょうき

を防ぐ
ふせ  

ためにためにも、正しい
ただ    

手
て

洗いの方法
ほうほう

で手
て

を洗って
あ ら   

これから来る
く   

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す     

ね！ 

１ 

 

 

 

両手
り ょ う て

の平
ひら

をあわせてよく

こする。 

２ 

 

 

 

手
て

の甲
こ う

を反対
はんたい

の手
て

で

伸ばす
の    

ようにこする。 

３ 

 

 

 

指
ゆび

の 間
あいだ

を 両手
り ょ う て

で

組み合わせる
く   あ    

ようにあらう。 

４ 

 

 

 

親指
おやゆび

はもう一方
いっぽう

の手
て

で

ねじるように洗う
あら  

。 

５ 

 

 

 

指先
ゆびさき

とつめの間
あいだ

をてい

ねいにこする。 

６ 

 

 

 

手首
て く び

をもう一方
いっぽう

の手
て

でね

じるようにあらう。 

 

 

 

 

 

 

 「寒い
さむ  

、寒い
さむ  

」と言って
い   

保健室
ほけんしつ

に来る
く   

子
こ

たちがいます。教室
きょうしつ

では暖房
だんぼう

を入れて
い    

いますが、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のため窓
まど

が少し開いて
あ    

いて、締め切った
し   き    

状態
じょうたい

ではないの

で、ホッとできるほどの暖かさ
あたた   

はありません。そのため、暖かい
あたた   

格好
かっこう

をして上手
じょうず

に寒さ
さむ  

を乗
の

り切
き

って行
い

きましょうね！ 

ポイント１ 重ね着
か さ  ぎ

上手
じ ょ う ず

になろう！ 

違う
ちが  

素材
そ ざ い

の服
ふ く

を組み合わせる
く   あ    

と、空気
く う き

の層
そ う

ができるのでより暖かさ
あたた   

が増
ま

します。 

─下着
し た ぎ

─ 

 下着
し た ぎ

と服
ふ く

の間
あいだ

に空気
く う き

の層
そ う

ができるので、着て
き   

いないときより２℃
ど

ほど暖かく
あたた   

感じられます
か ん      

。 

─セーター・トレーナー─ 

 体温
たいおん

を外
そ と

に逃さず
のが   

、空気
く う き

を多く
おお  

ふくむ素材
そ ざ い

のため暖かさ
あたた   

を保つ
たも  

ことができます。 

─上着
う わ ぎ

─ 

 風
かぜ

を通しにくい
と お    

素材
そ ざ い

なので、暖かい
あたた   

空気
く う き

が逃げにくく
に げ に    

なります。外
そ と

に出かける
で    

ときに着て
き   

い

きましょう。 

─長ズボン
な が    

・タイツ─ 

 冷たい
つめ   

空気
く う き

が素肌
す は だ

に直接
ちょくせつ

触れる
ふ    

のを防いで
ふせ   

くれます。 

 

 

 

 

 

ポイント２ ３つの首
く び

を温めよう
あたた   

！ 

「首
く び

」・「手首
て く び

」・「足首
あ し く び

」は体
からだ

の表面
ひょうめん

に太い
ふと  

血管
けっかん

が通って
とお   

おり、外
そ と

の気温
き お ん

の影響
えいきょう

を

受けやすい
う    

場所
ば し ょ

です。そのため、防寒
ぼうかん

アイテムを使って
つ か   

冷
ひ

やさないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

清潔
せいけつ

なタオルやハンカチでふくまでが手
て

洗
あら

いです┐

タオルやハンカチは毎日
まいにち

取
と

りかえてね！ 

〈首
くび

〉 

ネックウォーマーやタートルネック 

の服
ふく

など 

〈手首
て く び

〉 

手袋
て ぶ く ろ

や袖
そ で

口
ぐ ち

のしまった服
ふ く

など 

〈足首
あ し く び

〉 

レッグウォーマーや長い
なが  

靴下
く つ し た

など 


