
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季
き

節
せつ

ですが、いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、一
いっ

見
けん

きれいに見
み

えて

も目
め

には見
み

えない細
さい

菌
きん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いています。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

への感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐ

とともに、周
まわ

りの人
ひと

へも感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないために、食事
しょくじ

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

石鹸
せっけん

をつけて泡立
あ わ だ

て、 

こするように洗
あら

います。 

流
りゅう

水
すい

でしっかり洗
あら

い流
なが

し、 

清
せい

潔
けつ

なタオルで水
すい

分
ぶん

を拭
ふ

き 

取
と

りましょう。 

汚
よご

れの残
のこ

りやすい 

部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに。 

帰宅後
き た く ご

はうがいも忘
わす

れずに。ブクブクうがいの後
あと

に 

ガラガラうがいもすると効
こう

果
か

的
てき

です。 

手
て

荒
あ

れがあると手
て

洗
あら

いがおろそかになったり、細
さい

菌
きん

やウイルスが付着
ふちゃく

しやすくなります。 

乾
かん

燥
そう

が気
き

になるときは、保
ほ

湿
しつ

クリームを塗
ぬ

りましょう。 

 

冬
とう

至
じ

は１年
ねん

で最
もっと

も太
たい

陽
よう

の出
で

ている時
じ

間
かん

が短
みじか

い日
ひ

で、この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

く

なっていくことから、「一
いち

陽
よう

来
らい

復
ふく

」（冬
ふゆ

が終
お

わり、春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。昔
むかし

の

人
ひと

は、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が弱
よわ

まると人
にん

間
げん

の運
うん

気
き

も衰
おとろ

えると考
かんが

えていたことから、冬
とう

至
じ

の日
ひ

にか

ぼちゃや小豆
あ ず き

を食
た

べて力
ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めることで、幸
こう

運
うん

を呼
よ

び込
こ

み無病
むびょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

が生
う

まれました。 

今
こ

年
とし

の冬
とう

至
じ

は 

12月
がつ

22日
にち

です。 
 


