
●中間
ちゅうかん

着
ぎ

 

ウールや綿
めん

のシャツ、 

セーターやカーディガン 

などがおすすめ。 

 

 

 

 

 

 

１２月
    がつ

に入り
は い  

、朝晩
あさばん

の寒さ
さむ  

が厳しく
きび    

なってきました。この時期
じ き

は衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

が

上手
じょうず

にできると良い
よ  

ですね。体
からだ

を動かした
うご      

後
あと

は温かく
あたた   

ても、またすぐに体
からだ

が冷えて
ひ   

寒く
さ む  

なります。衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

しやすいように着方
き か た

を工夫
く ふ う

しましょう。 

衣服
い ふ く

の着方
き か た

を工夫
く ふ う

しよう！ 
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渋谷区立富谷小学校 

養護教諭   

ポイント① 

厚手
あ つ で

のものを１枚
  まい

ではなく、

薄手
う す で

のものを重ね着
か さ  ぎ

する。 

・衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

がしやすいため。 

・服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

の層
そう

ができ、

体
からだ

の熱
ねつ

が逃
に

げにくいため。 

 

ポイント② 

首
くび

やそで口
ぐち

を閉じる
と   

。 

・体
からだ

の熱
ねつ

が逃
に

げにくいため。 

●ジャンパー、コート 

防寒
ぼうかん

・防風性
ぼうふうせい

のあるもの

がおすすめ。 

おすすめ。 

●インナーウェア 

吸湿
きゅうしつ

・速
そっ

乾性
かんせい

のあるも

のがおすすめ。 

危
あぶ

ない！ ポケットに手
て

を入
い

れたまま、歩
ある

いてい

ると、転倒
てんとう

した時
とき

に、手
て

が出
で

なくて怪我
け が

をします。 

寒
さむ

いときは手袋
てぶくろ

を身
み

に付
つ

けましょう。 



 

手
て

洗
あら

いの仕方
し か た

をもう一度
い ち ど

見直
み な お

しましょう！ 

上手
じょうず

な手
て

洗い
あら   

の仕方
し か た

 

 

 

 

 

 

 

⑪最後
さ い ご

はきれいなハンカチでふく！！ 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①手
て

をぬらす ②石
せっ

けんをつけて

あわだてる 

③手
て

のひらを洗
あら

う ④手
て

の甲
こう

を洗
あら

う ⑤指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

う 

⑥指
ゆび

の先
さき

を洗
あら

う ⑦親指
おやゆび

を洗
あら

う ⑧手首
て く び

を洗
あら

う ⑨石
せっ

けんをおとす ⑩蛇口
じゃぐち

に水
みず

をかける 

汚れた
よご    

手
て

、石けん
せっ    

がつ

いた手
て

でさわった蛇口
じゃぐち

はキレイにしましょう。 


