
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 2 年 

１０月１２日 
 

小樽双葉高校 

気温が低い日が続いています。正しい体調管理はできています？風邪などをうつさないうつらないためには、
「手洗い」「うがい」「マスク」はとても大切ですが、からだの「抵抗力」をあげることも重要です！！ 

 
Q１ しっかり泡立てるのはなぜ? Ａ ①しわなどの細部にいきわたらせるため  

②汚れを浮かび上がらせ、少ない摩擦でも効率よく汚れをおとすため 
 

Q２ 洗い残しが多いのは何指? Ａ 親指!!にぎってくるくる を忘れずに 

Q３ 何分くらい洗えばいいの? Ａ 正しく洗うと、最低 30 秒はかかります。数えて洗ってみよう!! 

 

感染症などからからだを守る、 
一番簡単で有効な手洗い。 
正しい知識で実践しよう! 

秋の食材で、抵抗力ＵＰ!! 
旬の野菜や果物には、その時期に私たちのからだが必要としている栄養が豊富に含まれて

います。中でも秋が旬の食材は、夏の暑さで弱った胃腸を回復し、体を温めてくれる効果が

あります。また、寒い冬に向けて、栄養を蓄えられる食材、お肌や便通にもありがたい栄養

素などもたっぷり含まれています。 

 冷え性に 
効果抜群◎ 

 ダイエットに 
おすすめ!! 

 認知症も 
予防!? 

 

くしゃみで 40000 個、せきで 3000 個、１分間の会話でも 600 個 


