
手
て

が 5本指
ほんゆび

であることから、「い（１）い（１）手（５）」という語呂
ご ろ

合
あ

わせ

にちなんで、手
て

洗
あら

いの大切
たいせつ

さや感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の習慣
しゅうかん

を見直
み な お

すきっかけ

として設
もう

けられました。冬
ふゆ

は感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。この

機会
き か い

に毎日
まいにち

の手洗
て あ ら

い習慣
しゅうかん

を確認
かくにん

してみましょう。 

□ 外
そと

から戻
もど

ったときやトイレの後
あと

、せっけんで手
て

を洗
あら

っている 

□ 指
ゆび

の 間
あいだ

、爪
つめ

の周
まわ

り、手首
て く び

まで意識
い し き

して洗
あら

っている 

□ 手
て

を洗
あら

った後
あと

、清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

をふいている 

□ 清潔
せいけつ

なハンカチを毎日
まいにち

持
も

って登校
とうこう

している 

毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なハンカチを 

持
も

ってきましょう 
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2026年
ねん

がスタートしました！ 

みなさんはどんな１年
ねん

にしていきたいですか？ 

今年
こ と し

もみなさんが健康
けんこう

で充実
じゅうじつ

した一年
ねん

を過
す

ごせるよう願
ねが

っています。 

前向
ま え む

きに色
いろ

んなことにチャレンジして、ステキな１年
ねん

にしていきましょう！ 

３年生
ねんせい

は卒業
そつぎょう

まで２か月
げつ

をきりました。 

健康
けんこう

に気
き

をつけて、残
のこ

り少
すく

ない高校
こうこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しく過
す

ごしてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

１５日
にち

は手
て

洗
あら

いの日
ひ

 

1 月 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  時々
ときどき

、寒
さむ

そうな格好
かっこう

で登校
とうこう

している人
ひと

を見
み

かけます。

もし寒
さむ

いと感
かん

じていたり、体
からだ

が冷
ひ

えているときは無理
む り

せず、アウターやマフラー・手袋
てぶくろ

などを使
つか

って、あたた

かい格好
かっこう

をしましょう！カイロやヒートテックなどのあっ

たかグッズも寒
さむ

さ対策
たいさく

に効果的
こ う か て き

です！ 

ストレスと上手
じょうず

に向
む

き合
あ

おう！ 

 「ストレス」という言葉
こ と ば

は、ネガティブに捉
とら

えられがち

ですが、適度
て き ど

なストレスは成長
せいちょう

に欠
か

かないものです。 

 しかし、過度
か ど

なストレスは心
こころ

と体
からだ

の負担
ふ た ん

になります。 

ストレスを溜
た

めすぎないように、自分
じ ぶ ん

に合った解消法
かいしょうほう

を見
み

つけましょう！ 

音楽
おんがく

を聴
き

く 

歌
うた

を歌
うた

う おいしいものを

食
た

べる 

読書
どくしょ

 

絵
え

を描
か

く 

他
ほか

にも、深呼吸
しんこきゅう

する、自分
じぶん

の気持
き も

ちを紙
かみ

に書
か

くなど 


