
 

いよいよ冬休み
ふゆやす   

！！ 長い
なが   

２学期
が っ き

も明日
あ し た

で終わり
お   

です。充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送る
おく    

ことができたでしょうか？冬休み
ふゆやす    

は、

短い
みじか   

お休み
  や す   

になりますが、楽
たの

しいいイベントがたくさんありそうですね。 ３学期
が っ き

、元気
げ ん き

にまた会いましょう
あ      

。 

 

鼻
はな

のかみ方
       かた

 

寒く
さむ   

なった気温
き お ん

、風邪
か ぜ

、インフルエンザ…鼻水
はなみず

がている人
ひと

を多く
おお   

見かけます
み     

。鼻水
はなみず

がでていても、かまずにそのままで

ズルズルすすっていたり、鼻
はな

を左右
さ ゆ う

同時
ど う じ

にかんでいたり、鼻
はな

をかむことがきちんとできていない人
ひと

をよく見かけます
み     

！ 

みなさんは、きちんと一人
ひ と り

で鼻
はな

をかめますか？ ポケットティッシュは、持って
も   

きていますか？  

😊 正しい
た だ    

鼻
はな

のかみ方
    かた

 😊 

⚠ まちがった鼻
はな

のかみ方
     かた

 ⚠ 

 

①両方
りょうほう

の鼻
はな

を一緒
い っ し ょ

にかむ ✖ 

 

 左右
さ ゆ う

の鼻
はな

を一度
い ち ど

にかむと、細菌
さいきん

や

ウィルスが含まれて
ふ く       

いる鼻汁
はなじる

が鼻
はな

の

奥
おく

に追い込まれ
お   こ    

、副鼻腔炎
ふ く び く う え ん

（ちくの

う）になることがあります。 

 

②力
ちから

まかせにかむ✖ 

 

鼻
はな

の中
なか

が傷ついて
き ず       

鼻血
は な ぢ

がでたり、耳
みみ

が痛く
いた   

なったりすることがあります。 

 

③中途半端
ち ゅ う と は ん ぱ

にかむ✖ 

  

 鼻汁
はなじる

が残る
のこ   

と、その中
なか

で細菌
さいきん

やウィ

ルスが増えて
ふ   

しまいます。 

 

④鼻
はな

をほじる✖ 

  

鼻
はな

くそを無理
む り

に指
ゆび

やティッシュで

かきだすと、粘膜
ねんまく

を傷つけて
き ず       

鼻血
は な ぢ

を

出したり
だ    

、傷
きず

から細菌
さいきん

が入って
はい      

感染
かんせん

してしまうことがあります。 

 

 

⑤鼻
はな

をすする✖ 

 

鼻汁
はなじる

をすすると、細菌
さいきん

やウィルス

が含まれて
ふ く      

いる鼻汁
はなじる

が鼻
はな

の奥
おく

に

入って
はい      

しまったり、耳
みみ

にまで達して
たっ      

中耳炎
ちゅうじえん

の原因になったりすることも

あります。 

① ティッシュで片方
かたほう

の鼻
はな

を押さえる
お    

。 

 両方
りょうほう

から一気に
い っ き    

息
いき

を出さないで
だ     

、片方
かたほう

を押さえて
お    

、 

片方
かたほう

ずつかみましょう。 

 

 

 

 

 

② 口
く ち

から息
いき

を吸い
す   

、ゆっくり少し
すこ   

ずつかむ。 

口
く ち

を閉じ
と  

ゆっくり鼻
はな

から息
いき

を出し
だ  

、ゆっくり少し
す こ   

ずつか

み、最後
さ い ご

までかみきります。 
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左右
さ ゆ う

交互
こ う ご

に、何度
な ん ど

か繰り返す
く    かえ    

。 

 
 



ポケットから手
て

をだそう 

 

 

 

 

感染症
か ん せ ん し ょ う

に気
き

をつけよう 

【うつらない、うつさないための基本
き ほ ん

】を確認
かくにん

！！ 

手洗い
て あ ら   

                 

 

 

 

 

 

     

手のひら
て

、爪
つめ

、親指
おやゆび

のまわり、手
て

の甲
こう

、

指
ゆび

の間
あいだ

・手首
てくび

を、せっけんを使って
つ か    

、し

っかり洗い流そう
あ ら   な が    

。 

せきエチケット 

 

せきやくしゃみをするときは、腕
うで

やハン

カチで飛沫
ひ ま つ

をガード。 

体調
たいちょう

確認
かくにん

 

 

発熱
はつねつ

やせき・鼻水
はなみず

などの症状
しょうじょう

がある

時
と き

は無理
む り

せず休もう
やす      

。 

 

 

 

風邪
か ぜ

のウィルスが体
からだ

の中
なか

に入って
はい      

くると、脳
のう

が体温
たいおん

をあげる指令
し れ い

を出し
だ  

、熱
ねつ

が出ます
で   

。ウイルスが悪さ
わ る  

をしているというよ

り、体
からだ

の防衛
ぼうえい

反応
はんのう

として発熱
はつねつ

しています。病原
びょうげん

菌
きん

と戦う
たたか

「免疫
めんえき

細胞
さいぼう

」は温度
お ん ど

が高い
たか    

方
ほう

が働き
はたら  

がいいので、発熱
はつねつ

したほうがウ

ィルスとの戦い
たたか  

が有利
ゆ う り

になるとも言われて
い    

います。発熱
はつねつ

したらしっかり休んで
やす      

、ウイルスと戦って
たたか     

くれている体
からだ

を応援しましょ

う。一方
いっぽう

で、熱
ねつ

が高すぎる
た か      

と体力
たいりょく

をうばわれ、体
からだ

が負けて
ま   

しまうかもしれません。病院
びょういん

を受診
じ ゅしん

し、必要
ひつよう

に応じて
お う     

解熱剤
げ ね つ ざ い

を使う
つか   

のも大切
たいせつ

です。                

  

ポケットに○手をいれて 歩かない
 ある

！ 

？？  なぜだろう  ？？ 

      

１ 転びそう
ころ         

になっても、体
からだ

のバランスがとれない。 

２ 転ん
こ ろ   

だとき、手
て

がとっさに出せ
だ   

ず、顔
かお

や歯
は

をぶつける。 

３ 姿勢
し せ い

が悪く
わる   

なる。 

４ 印象
いんしょう

が悪い
わる    

。 

     

寒い
さ む  

ときには、手
て

ぶくろを、つけよう。 
 

 


