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 かぜ・インフルエンザなどの感染症の予防に手洗いをきちんとしていますか？ 

  わたしたちは、普段いろいろなものに触っています。そして、その手で

何気なく自分の顔などに触れています。そのようにして、手についたウイ

ルスが気づかない間に鼻や口の粘膜から体内に入り込み、かぜなどに

感染します。これを接触感染といいます。また、寒さが厳しくなると手洗

いもおろそかになりがちです。 

 かぜやインフルエンザの予防のためにも、外から帰った後、食事の前、

トイレの後などに、きちんと手洗いをしましょう。洗った後には、清潔なハ

ンカチやタオルでふき取ります。 

 早いもので、今年もあと１か月となりました。冬は寒い日が続き、かぜやイ

ンフルエンザにかかりやすくなる時期です。引き続き新型コロナウイルス感

染症にも注意が必要です。石けんを使ってしっかり手洗い・消毒をし、栄養

バランスのよい食事、適度な運動、十分な休養・睡眠をとって生活リズムを

整えましょう。 

かぜに負けない 体づくりのための食事 

洗い残しやすい場所 

 手洗いをする時、特に意識をしないで洗っていると、洗い残しがい

ろいろと出てしまいます。洗い残しやすい部分としては、つめと指先、

指と指の間、親指、手首などがあります。（左の絵に示した箇所で

す。） 

 まず、手を洗う時には、石けんをきちんとつけて泡立てます。それか

ら、手のひら→指と指の間→つめと指先→手の甲→親指→手首な

どのように順番を決めて洗い残しがないように気をつけましょう。特

に手首は、洗うのを忘れやすい箇所です。 

ポイントを知って しっかり手洗い 

 かぜをひかないためには、栄養バランスのよいものをしっ

かり食べることが大切です。 

 エネルギーのもとになるご飯・パン・麺類などの主食、魚・

肉・卵などたんぱく質の多い主菜、体の調子を整える働きの

あるビタミンがたっぷり入った野菜・キノコ・海藻類・果物な

どを使った副菜、の３つがそろったメニューを心がけましょう。 

 しっかり食べて、かぜに負けない体づくりをしましょう。 

手の甲 

手のひら 



は、１２月２２日（月）です。 

 給食では、冬至行事を実施します。 

 冬至にちなんだ食材が２つ入っています。献立表を確認してみてください。

下のクイズにもチャレンジしてみてください。 

今年の 


