
 

 かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

です。手洗
て あ ら

い，バランスのよい食事
しょくじ

，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

など，

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

手洗
てあら

い  ～水
みず

が冷
つめ

たい季節
き せ つ

ですが，しっかり洗
あら

って，しっかりすすぎましょう～ 
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生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

  ～規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

で体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう～ 

 
 

いくつ当
あ

てはまり 

ますか？ 
 

当
あ

てはまるものが 

多
おお

くなるような 

生活
せいかつ

をしましょう。 

しっかりと睡眠
すいみん

を 

とっている。     

 

毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べている。 

おやつを食
た

べすぎ

ていない。 

（時間
じ か ん

と 量
りょう

を決
き

め

ている。） 

体
からだ

を動
うご

かして 

遊
あそ

んだり，運動
うんどう

を

したりしている。 

好
す

き嫌
きら

いをせず， 

栄養素
えいようそ

のバランス 

がよい食事
しょくじ

をして 

いる。 
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水
みず

でぬらす。 石
せっ

けんをあわだてる。 
手
て

のひら，手
て

の甲
こう

を

洗
あら

う。 指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

う。 

指先
ゆびさき

，爪
つめ

の 間
あいだ

を洗
あら

う。 手首
てくび

を洗
あら

う。 
しっかりとすすぐ。 

せいけつなハンカチや 

タオルで水気
みずけ

をふく。 


