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不土野小学校　保健室

　新しい年になりました。冬休みは楽しく過ごすことがで

きましたか？

　これからさらに寒くなる季節ですが、手洗い・換気・規

則正しい生活でカゼやインフルエンザを防ぎましょう！

カゼ予防 クイズ

1.　正しい手洗いの時間は、どのくらいが理想と

　言われているでしょうか？

①　30秒くらい（ハッピーバースデーの歌を2回歌う長さ）

②　3秒くらい ③　１０秒くらい

答えは、

下にあります

2.　教室の空気を入れ替える（換気）は、いつす

　るのが良いでしょうか？

①　１週間に１回 ②　寒いから換気しない

③　休み時間ごとに窓を開ける

3.　「ガラガラ」うがいは、どこをきれいにする

　ためのものでしょうか？

①　のどの、おく ②　歯のすきま

③　べろの上

答え

１.　①

2.　③

3.　① ガラガラうがいをすることで、のどについたウイルスやホコリを洗い流すことができます

こまめに空気を入れ替えて部屋の中にたまったウイルスを外に出しましょう

３０秒かけてていねいに洗うことで、手に付いたウイルスを減らすことができます
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正しい爪の切り方は？

①　爪の長さは、指と同じくらい・

　もしくは白い部分を1ｍｍ残した

　長さにする

②　爪の角は、少しだけやすりを

　かけて、隣の指に引っかからな

　いように整える

※　深爪（深く爪を切りすぎるこ

　と）をしないように気を付けま

　しょう。

　巻き爪の原因になります。
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