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手
て

の洗
あら

い方
かた

手
て

を洗
あら

った後
あと

は・・・

　みなさんは、虫歯
むしば

がない健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てていますか。歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっかり噛
か

むためにとても大切
たいせつ

です。食
た

べ物
もの

をよく

噛
か

んで食
た

べることは、体
からだ

や脳
のう

にいろいろなよい効果
こうか

を与
あた

えることが知
し

られています。よく噛
か

むと唾液
だえき

がたくさん出
で

てき

て、食
た

べ物
もの

が飲
の

み込
こ

みやすくなったり、消化
しょうか

されやすくなったりするため、胃腸
いちょう

の負担
ふたん

が減
へ

ります。また、虫歯
むしば

を防
ふせ

ぎ、

食
た

べ物
もの

の味
あじ

や匂
にお

いなどがよりわかるようになり、味覚
みかく

が発達
はったつ

します。そして、よく噛
か

むことで満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ、食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふせ

いで、肥満
ひまん

を予防
よぼう

します。また、脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなることから、脳
のう

が活発
かっぱつ

に働
はたら

き、集中力
しゅうちゅうりょく

もアップします。

　バイ菌
きん

は‘ちょっとしめっているところ’が大好
だいす

き。手洗
てあら

いをした後
あと

は清潔
せいけつ

なハンカチやタオルで水分
すいぶん

をふき取
と

り、消
しょ

毒
うどく

しましょう。

　※手
て

を拭
ふ

いて消毒
しょうどく

するまでが『手洗
てあら

い』です。

　① 手
て

をぬらしたら、石
せっ

けんをよくあわだてる

　② 手
て

のひらや手
て

のこうをしっかり洗
あら

う

　③ 忘
わす

れがちな指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、つめ、手首
てくび

もよく洗
あら

って、水
みず

で洗
あら

い流
なが

す

　※必
かなら

ず石
せっ

けんを使
つか

って洗
あら

いましょう！

　雨
あめ

が多
おお

く、ジメジメした季節
きせつ

になりました。この時期
じき

は菌
きん

が発生
はっせい

しやすく、コロナウイルスに加
くわ

え、食中毒
しょくちゅうどく

などの危険
きけんせい

性が高
たか

くなります。ごはんを食
た

べる前
まえ

や料理
りょうり

の前
まえ

、トイレの後
あと

、家
いえ

に帰
かえ

ってきたときは必
かなら

ず手
て

を洗
あら

い、消毒
しょうどく

しましょう。

また、学校
がっこう

でも体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

の後
あと

など、手
てお

が汚
よご

れよごれたときは忘
わす

れずに洗
あら

うようにしましょう。


