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アルコール消 毒
しょうどく

液
えき

は，ほとんどの病 原
びょうげん

微生物
びせいぶつ

（ウイルス等
など

）に有効
ゆうこう

です。 

①アルコール消 毒
しょうどく

液
えき

を 掌
てのひら

に出
だ

します。この時
とき

， 

ポンプが一番下
いちばんした

に下がる
さ   

まで押
お

しましょう。 

☆消 毒
しょうどく

液
えき

が垂れる
た   

くらい出
で

ても大丈夫
だいじょうぶ

です。 

 

② 掌
てのひら

に出した
だ   

消 毒
しょうどく

液
えき

を，爪
つめ

の 間
あいだ

にも入る
はい  

ように，

指先
ゆびさき

から擦り込
す  こ

みましょう。 

指先
ゆびさき

が終わったら
お     

，指
ゆび

の背
せ

にも擦り込
す  こ

みます。 

③指
ゆび

の 間
あいだ

・手
て

の甲
こう

に擦り込
す  こ

みましょう。 ④両手
りょうて

の親指
おやゆび

に擦り込みましょう
す  こ      

。反対
はんたい

の手
て

で，

ねじるようにすると良
よ

いですよ。 

⑤手首
て く び

に擦り込
す  こ

みましょう。 ⑥手
て

・手首
て く び

全体
ぜんたい

が乾いたら
かわ      

終 了
しゅうりょう

です！ 

 
 
                                                     
 

 

みなさん，お久
ひさ

しぶりです！体 調
たいちょう

を崩
くず

すことなく，元気
げ ん き

に過
す

ごすことができていますか？ 

新学年
しんがくねん

になって間
ま

もなく，「コロナウイルス感染症
かんせんしょう

」の感染
かんせん

拡大
かくだい

予防
よ ぼ う

をするため，日本中
にほんじゅう

で，たくさ

んの学校
がっこう

が休 校
きゅうこう

となりました。ですから，この休 校
きゅうこう

は，ただの休
やす

みではありません。みなさんの 命
いのち

を守
まも

るための休 校
きゅうこう

なのです。休 校
きゅうこう

になりさみしいですが，西藤
にしふじ

小学校
しょうがっこう

の先生
せんせい

たちも，いつもみなさ

んの健康
けんこう

・ 命
いのち

を第一
だいいち

に 考
かんが

えていますよ。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

月② 

知
し

っていますか？！正
ただ

しいアルコール消毒
しょうどく

の方法
ほ う ほ う

 

一番下
いちばんした

まで押
お

す！ 



 
 
 
 
 
 

みなさんがずっと自分
じ ぶ ん

のからだを守
まも

っていけるような問題
もんだい

を作
つく

りました！ 

休校中
きゅうこうちゅう

に，ぜひやってみてくださいね。 

 

⑴アルコール消毒
しょうどく

液
えき

を使
つか

ったとき，一番
いちばん

効果
こ う か

が出
で

るのはいつでしょう？ 

 ①消毒
しょうどく

液
えき

をつけてすぐ ②消毒
しょうどく

液
えき

を擦り込んで
す  こ   

いる時
とき

 ③消毒
しょうどく

液
えき

が乾いた
かわ    

時
とき

 

 

(2)朝
あさ

ごはんを食
た

べないとどうなるでしょう？ 

 ①からだの調子
ちょうし

がわるくなる ②元気
げ ん き

が出
で

ない ③勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できない ④イライラする 

 

(３)睡眠
すいみん

の働
はたら

きについて,（  ）の中
なか

に入る
はい  

ことばを入
い

れましょう。 

 ・からだの（①      ）をとる。 

 ・覚
おぼ

えたことを整理
せ い り

する。 

 ・（②     ）にかかりにくくする。 

 ・からだを（③      ）させる。 

 

(４)からだを成長
せいちょう

させる「成長
せいちょう

ホルモン」は，1日
にち

のうち，いつ出
で

るでしょう？ 

 ①朝
あさ

8時
じ

～朝
あさ

10時
じ

 ②お昼
ひる

の 12時
じ

～午後
ご ご

5時
じ

 ③夜
よる

9時
じ

～夜中
よ な か

の 2時
じ

 

 

(５)頭
あたま

を打
う

ったときの手当
て あ て

で，間違
ま ち が

っているのは次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

 ①すぐに他
ほか

の場所
ば し ょ

へ動かして
うご     

，意識
い し き

がなくならないように話
はな

しかけ続
つづ

ける。 

 ②周り
まわ  

に危険
き け ん

な物
もの

がないか確認
かくにん

し，しばらくその場
ば

から動かさず
うご     

に，様子
よ う す

を見る
み  

。 

 ③血
ち

が出て
で  

いるところがあれば，止血
し け つ

（血
ち

を止める
と   

こと）をし，冷
ひ

やす。 

 

(６)永久歯
えいきゅうし

（おとなの歯
は

）が抜けて
ぬ   

しまったときの手当
て あ て

で，間違って
ま ち が   

いるのは次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

 ①抜けて
ぬ   

しまった歯
は

を探し
さ が  

，汚れて
よご    

いたので，すぐに洗い
あ ら  

，歯
は

医者
い し ゃ

へ行った
い   

。 

 ②抜けて
ぬ   

しまった歯
は

を探し
さ が  

，汚れて
よご    

いたが，そのまま卵白
らんぱく

に浸けた
つ   

。 

 ③抜けて
ぬ   

しまった歯
は

を洗わず
あ ら    

に牛 乳
ぎゅうにゅう

に浸け
つ  

，歯
は

医者
い し ゃ

へ行
い

った。 

 

 

 

 

答え
こた  

・解説
かいせつ

 

 

(1)③ 消毒
しょうどく

液
えき

は，塗って
ぬ   

すぐ効果
こ う か

が出る
で  

わけではなく，乾く
かわ  

ときに一番
いちばん

効果
こ う か

が出ます
で   

。 

  

(２)全部
ぜ ん ぶ

！ 

 朝
あさ

ご飯
  はん

を食べない
た    

と,1日
にち

の生活
せいかつ

のバランスが大きく
おお   

崩れます
くず     

。主
おも

に,①からだの調子
ちょうし

がわるくなる②

元気
げ ん き

が出ない
で   

③勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できない④イライラする の４つが挙げられます
あ      

。逆
ぎゃく

に,朝
あさ

ご飯
  はん

をしっかり

食べる
た   

ことで,1日
にち

を楽しく
たの   

明るく
あか   

過
す

ごすことができるのですよ！ 

 

(３)①疲れ
つ か  

 ②病気
びょうき

 ③成長
せいちょう

 （同じ
お な  

ような意味
い み

なら OK！） 

 睡眠
すいみん

は,私たち
わたし   

の生活
せいかつ

になくてはならないものです。「人生
じんせい

の 3分
ぶん

の 1は睡眠
すいみん

でできている」というよう

に,私たち
わたし    

の一生
いっしょう

の時間
じ か ん

をたくさん睡眠
すいみん

に使います
つか     

。その睡眠
すいみん

をより良く
よ  

質
しつ

の良い
よ  

時間
じ か ん

にするためには,

寝る
ね  

1
 

時間前
じ か ん ま え

にはテレビ・電子
で ん し

機器
き き

（携帯
けいたい

電話
で ん わ

・タブレット・スマートフォン等
など

）のブルーライトを見
み

ないことが

一
いち

番
ばん

大事
だ い じ

です。なぜなら,ブルーライトは,脳
のう

を刺激
し げ き

し麻痺
ま ひ

させ,眠
ねむ

りにくくしてしまう特性
とくせい

があるからです。 

 

(４)③ 

 成長
せいちょう

ホルモンは,私たち
わ た し   

が夜
よる

寝て
ね  

いる間
あいだ

に出ます
で   

。成長
せいちょう

ホルモンは,私たち
わたし   

のからだを大きく
おお   

してくれ

る大切
たいせつ

な役割
やくわり

を持って
も   

います。ゲームを夜
よる

遅く
お そ  

までして,夜中
よ な か

になってから寝て
ね  

いるという人
ひと

はいません

か？それでは,しっかりからだが成長
せいちょう

しません。8時
じ

にはお布団
  ふと ん

に入り
はい  

,9時
じ

にはかんぺきに眠
ねむ

れるようにし

ましょう。 

 

(５)① 頭
あたま

を打って
う   

いる人
ひと

は,頭
あたま

の下
した

の首
くび

も傷ついて
きず     

いる可能性
か の う せ い

があります。すぐに他
ほか

の場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

し

てしまうと,体 中
からだじゅう

のたくさんの神経
しんけい

が集まって
あ つ     

いる首
くび

を傷つけて
きず     

しまう恐
おそ

れがあるので,してはいけませ

ん。 

 

(６)① 抜けて
ぬ   

しまった永久歯
えいきゅうし

（おとなの歯
は

）は洗って
あら   

はいけません！！ 

抜けた
ぬ   

永久歯
えいきゅうし

は,洗わず
あ ら    

にそのまま❶歯牙
し が

保存
ほ ぞ ん

液
えき

（ティースキーパー），❷牛 乳
ぎゅうにゅう

，❸卵
たまご

の卵白
らんぱく

 のどれか

に浸けましょう
つ     

。洗って
あら   

しまうと，歯
は

の根っこ
ね   

にある歯根
し こ ん

膜
まく

という膜
まく

が剥がれて
は    

しまい，永久歯
えいきゅうし

がくっつか

なくなってしまいます。永久歯
えいきゅうし

を浸けた
つ   

物
もの

を持って
も   

，すぐに歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

きましょう。 

 
 
 

保健
ほ け ん

クイズにチャレンジ 


