
手洗いの時間・回数による効果 

 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます。2024 年のスタートです。みなさんは，

今年の目標を立てましたか？どんな目標を達成するにもコツコツと努力を

積み重ねることが大切です。そのためには，健康な心と体が必要です。今

年 1 年，ケガや病気に気を付けて過ごしましょう。みなさんの毎日が，元

気で充実した日々になるよう，応援しています。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手洗いの方法 手の残存 

ウイルス数 

手洗いなし 約 100万個 

流水で 15秒手洗い 約１万個 

石けんで60秒もみ洗い後，

流水で 15秒すすぐ 

約１０個 
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インフルエンザが全国的に大流行していま

すが，本校でも冬休みにインフルエンザに罹患

する生徒が多くいました。 

毎年，インフルエンザは A 型，B型，C 型及び

D型の４つの型があり，1度かかっても違う型

にかかる可能性があります。例年 1 月～3月に

流行のピークを迎えます。手洗い・うがい，換

気，マスクの着用などで感染予防をしていきま

しょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

予防するために… 

 

 

 

 

  衣服で防寒する      保湿をする     水で濡れたままにしない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イラスト出典：「健」１月号／日本学校保健研修社，Ｓｅｄｏｃ／少年写真新聞社 

１月のＳＣ来校日は１１日（木），１８日（木），

２２日（月）です。カウンセリングを希望され

る生徒，保護者の方は中学校にご連絡ください。

養護教諭が日程を調整します。 

しもやけとは 

皮膚が冷たくなり，血行が悪くなること

で手や足，耳などが痛くなったり，むずが

ゆくなる状態です。１日の気温差が大きい

冬の初めや終わり頃に起きやすいです。 

あかぎれとは 

皮膚が乾燥し，赤くひびわれ

ている状態です。痛みがあり，

腫れて出血することもありま

す。 

濡れたままだと，皮

膚の水分も蒸発し

てしまいます。 

みかんは栄養満点！ 

みかんには豊富にビタミンＣが含

まれており，２個食べれば１日に必要

なビタミンＣが補えるほどと言われ

ています。 

みかんの果肉には，免疫力アップ，便

秘の解消，疲労回復効果があります。 

みかんの白いスジには，コレステロ

ール値を下げ，血管と血液を元気にす

る効果があります。 

冬の果物「みかん」を食べて，寒さ

に負けない体を作りましょう。 

 


