
日吉台
ひ よ し だ い

小学校
しょうがっこう

のみなさんへ 

 

学 校
がっこう

はお休み
やす

が続いて
つづ

いますが、元気
げんき

にすご

していますか。 

今日
きょう

は元気
げんき

にすごすために大 切
たいせつ

な、手洗
てあら

いと

うがいについて少し
すこ

お話し
はな

します。 

 

手
て

洗い
あら

のポイントは、ほけんだよりの４月号に

載せました
の

が見て
み

もらえましたか？ポイントは６つありましたね。昨 年
さくねん

の

学 校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

で日吉台
ひよしだい

小
しょう

の全 校
ぜんこう

の人
ひと

にアンケートをとったところ、手
て

洗い
あら

のときに３０秒
びょう

以内
いない

で終わらせて
お

いる人
ひと

が８８％でした。３０秒
びょう

以内
いない

で

終わる
お

手
て

洗い
あら

だと、洗えて
あら

いないところがあるかもしれません。手洗い
て あ ら

６つの

ポイント
ぽ い ん と

を意識
いしき

して、今
いま

までより少し
すこ

長め
なが

に手
て

洗い
あら

をしてピカピカ名人
めいじん

を

目指しましょう
めざ

！ 

 

うがいには、２種 類
しゅるい

のうがいがあります。ぶくぶくうがいとがらがらうが

いです。ぶくぶくうがいは口
くち

を閉じて
と

ほほをふくらませてするうがいで、口の

中を洗う
あら

うがいです。歯
は

みがきの時
じ

はぶくぶくうがいをしますね。 

がらがらうがいは上
うえ

を向いて
む

するうがいで、のどの奥
おく

を洗う
あら

うがいです。

がらがらうがいをすると、のどの奥
おく

まで水
みず

が届いて
とど

のどの奥
おく

まで入った
はい

菌
きん

や



ウイルスを洗い流します
あら ながし

。 最 近
さいきん

は、手洗
てあら

いとうがいをしましょうという

言葉
ことば

をよく耳
みみ

にしますね。手洗
てあら

いとがらがらうがいをしましょうということで

す。がらがらうがいでうがい名人
めいじん

を目指しましょう
めざ

！ 

そして、うがいの最後
さいご

に口
くち

の中
なか

の水
みず

を吐き出す
は  だ

ときは、周り
まわ

に飛び散らない
と  ち

ように、自分
じぶん

もぬれないように優しく
やさ

吐き出しましょう
は  だ

ね。 

 

新型
しんがた

コロナウイルスに負けないで
ま

元気
げんき

にすごせるように、手洗
てあら

いとうがいを

して、早寝
はやね

・早
はや

起き
お

をして、しっかり食べて
た

、適度
てきど

に 運動
うんどう

をしてくださいね！ 

最後
さいご

に、何
なに

か心 配
しんぱい

なことがあるときや 体
からだ

の具合
ぐあい

が悪い
わる

ときは、お家
うち

の 人
ひと

や近く
ちか

の大人
おとな

に相談
そうだん

してくださいね。学校
がっこう

が再開
さいかい

したら、少し
すこ

大きく
おお

なった

みなさんと会える
あ

ことを楽しみ
たの

にしています。  

 

  

▲学校
がっこう

再開後
さいかいご

、計測
けいそく

をします！ 

 保健室
ほけんしつ

 

辻 村
つじむら

 


