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日中
にっちゅう

はまだ汗
あ せ

ばむ日
ひ

もありますが、朝晩
あ さ ば ん

はぐっと気温
き お ん

が下
さ

がる日
ひ

も増
ふ

えてきました。気温
き お ん

の

変化
へ ん か

が大
お お

きい時期
じ き

は、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。気温
き お ん

の変化
へ ん か

や体調
たいちょう

に合
あ

わせて、上着
う わ ぎ

を着
き

る等
な ど

して調節
ちょうせつ

をしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：日本学校保健研修社「健」2023.10 

目
め

の健康
け ん こ う

を守
ま も

るために気
き

をつけること 

前髪
ま え が み

は目
め

にかから

ないようにしてね。 

姿勢
し せ い

よく座
す わ

ろう。 スマートフォン等
な ど

を使
つ か

うと

きは時間
じ か ん

を決
き

めてね。 

外
そ と

で元気
げ ん き

に遊
あ そ

ぶことも 

目
め

の健康
け ん こ う

を守
ま も

るために必要
ひ つ よ う

なことだよ！ 

 世界
せ か い

には、不衛生
ふ え い せ い

な環境
かんきょう

や生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

により、下痢
げ り

や肺炎
は い え ん

などで命
いのち

を失
うしな

う子
こ

どもたちが年間
ね ん か ん

で約
や く

150万人
ま ん に ん

もいます。これらの病気
び ょ う き

か

ら自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
ま も

る、最
もっと

もシンプルな方法
ほ う ほ う

のひとつがせっけんを使
つ か

っ

た手
て

洗
あ ら

いです。正
た だ

しい手
て

洗
あ ら

いを広
ひ ろ

めるために、国際
こ く さ い

衛生
え い せ い

年
ね ん

であった

2008年
ね ん

に、10月
が つ

15日
に ち

が「世界手
せ か い て

洗
あ ら

いの日
ひ

」と定
さ だ

められました。 

 手
て

洗
あ ら

いは、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の

予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

です。みなさんもしっかり手
て

を洗
あ ら

いましょう。 

① 水
み ず

で手
て

をぬらして、

せっけんを泡
あ わ

だて

て、手
て

のひらをこす

り洗
あ ら

います。 

正
た だ

しい手
て

洗
あ ら

いの６つの手順
て じ ゅ ん

 

② 手
て

の甲
こ う

を 

こすり洗
あ ら

います。 

③ 手
て

を組
く

むように 

して指
ゆ び

の間
あいだ

を洗
あ ら

います。 

④ 親指
お や ゆ び

をねじるようにして

洗
あ ら

います。 

⑤ つめの間
あいだ

や指先
ゆ び さ き

は 

手
て

のひらでこすって洗
あ ら

い

ます。 

⑥ 最後
さ い ご

に手首
て く び

を洗
あ ら

って、

水
み ず

で泡
あ わ

を流
な が

します。 


