
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

碧南市立大浜小学校 

保健室 

令和６年１１月２７日 

ほけんだより  １２月号 

げ ん き 

今年
こ と し

もいよいよ残
のこ

すところ約
やく

１か月
げつ

となりました。2024年
ねん

は、みんなにとってどのような 1年
ねん

でしたか？

みんなが心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過
す

ごすことができていたらうれしいです。2学期
が っ き

のまとめとなる 12月
がつ

も、寒
さむ

さに

負
ま

けず浜
はま

っ子
こ

らしく元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

１２月
が つ

の保健
ほ け ん

安全
あ ん ぜ ん

目標
もくひょう

 

手洗
て あ ら

い・うがいをしよう 

手洗
て あ ら

い名人
めいじん

になろう‼ 

 

手
て

を洗
あら

うことは病気
びょうき

予防
よ ぼ う

の第一歩
だいいっぽ

‼ 

３つのおやくそくを守
まも

って手洗
て あ ら

い名人
めいじん

をめざしましょう。 

おやくそく① せっけんを使
つ か

おう！ 
 手
て

洗
あら

いの方法
ほうほう

 手
て

にのこるウイルス
う い る す

の量
りょう

 

手
て

洗
あら

いなし １００００００こ  

水
みず

だけで手洗
て あ ら

い １００００こ  

せっけんを使
つか

う手洗
て あ ら

い １こ  

 上
うえ

の表
ひょう

を見
み

ると分
わ

かるように、せっけんを使
つか

わない手洗
て あ ら

いとせっけんを使
つか

う手
て

洗
あら

いでは、手
て

にのこるウイルス
う い る す

の量
りょう

が大
おお

きくちがいます。せっけんの泡
あわ

は、汚
よご

れ(ウイルス
う い る す

)をつつみこんで

洗
あら

い流
なが

してくれます。よりきれいな手
て

をめざして、せっけんをしっかりと使
つか

って手
て

を洗
あら

うよう

にしましょう。 

おやくそく② ４つのタイミング
た い み ん ぐ

を忘
わ す

れずに！ 

 

特
とく

に手
て

洗
あら

いをわすれないでほしいタイミング
た い み ん ぐ

が４つ

あります。 

①外
そ と

から教室
きょうしつ

や家
い え

に入
は い

るとき 

②トイレ
と い れ

の後
あ と

 

③そうじの後
あ と

 

④給食
きゅうしょく

(食事
し ょ く じ

)の前
ま え

と後
あ と

 

これらのタイミング
た い み ん ぐ

は、家
いえ

でも学校
がっこう

でもわすれずに手
て

を

洗
あら

うようにしましょう！こまめに手
て

洗
あら

いをして、

ウイルス
う い る す

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ごう！ 



 

 

おやくそく③ ハンカチ
は ん か ち

で手
て

をふこう！ 

 

みなさんは、手
て

を洗
あら

った後
あと

にどのように手
て

をふいていま

すか？左
ひだり

の絵
え

では、どの子
こ

と同
おな

じかふりかえってみてく

ださい。みどりの服
ふく

の子
こ

と同
おな

じように、いつも自分
じ ぶ ん

の

ハンカチ
は ん か ち

でしっかりと手
て

をふいている人
ひと

は、すでに手洗
て あ ら

い

名人
めいじん

ですね。ハンカチ
は ん か ち

を使うと、手
て

に残
のこ

っているウイルス
う い る す

をさらにへらすことができます。まずは毎日
まいにち

せいけつな

ハンカチ
は ん か ち

をもってくることから始
はじ

めましょう！！ 

 

手
て

洗
あら

いはもちろん、バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

なすいみんもとても大切
たいせつ

です。

また、体調
たいちょう

が悪
わる

いと感
かん

じるときは無理
む り

をせず、ゆっくりと体
からだ

を休
やす

めましょう。

自分
じ ぶ ん

を守
まも

るためにも、みんなに広
ひろ

めないためにも、しっかりと対策
たいさく

しよう！！ 

１２月
が つ

２日
に ち

はビフィズス
び ふ ぃ ず す

菌
き ん

の日
ひ

 

みなさん「ビフィズス
び ふ ぃ ず す

菌
きん

」ってなにか知
し

っていますか？ 

ビフィズス
び ふ ぃ ず す

菌
きん

とは、主
おも

に人間
にんげん

や動物
どうぶつ

の腸
ちょう

の中
なか

に存在
そんざい

する菌
きん

のことです。ビフィズス
び ふ ぃ ず す

菌
きん

が腸
ちょう

の

中
なか

で少
すく

なくなってしまうと、便秘
べ ん ぴ

や下痢
げ り

などのおなかの不調
ふちょう

につながってしまいます。そのため、

ビフィズス
び ふ ぃ ず す

菌
きん

が多
おお

い食品
しょくひん

を毎日
まいにち

食
た

べて、腸
ちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう！！ 

ちなみに 12月
がつ

2日
にち

は、フランス
ふ ら ん す

でビフィズス
び ふ ぃ ず す

菌
きん

の発見
はっけん

が発表
はっぴょう

された日
ひ

です。 

 

 

ビフィズス
び ふ ぃ ず す

菌
きん

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

は、ヨーグルト
よ ー ぐ る と

です。

ただし、すべてのヨーグルト
よ ー ぐ る と

に入
はい

っているわけではない

ので、商品
しょうひん

のパッケージ
ぱ っ け ー じ

をよく見
み

てみましょう。 

 


