
１．時計などを外す。 

２．流水で手を洗う。 

３．石けんをつけて、しっかり泡立てる。 

４．手のひら、手の甲をこすり、手の間は両手を組むようにしてこすり合わせて洗う。 

５．親指は、反対の手でねじるようにして洗う。 

６．指先、爪の間は手のひらの上で指先をこするように洗う。 

７．手首は、反対の手でねじるようにして洗う。 

８．流水で石けんと汚れを充分に洗い流す。 

９．清潔な乾いたタオルで水分をしっかりと拭き取る。 

                         

 

 

２０２４年度 No.7 徳島県立城南高等学校 
 

 １０月になりました。夏から秋へと季節が変わり、風が涼しく、気持ちの良い季節ですね。城南祭も無事に終

わり、３年生は一気に受験モードへと切り替わったのではないでしょうか。昼と夜の気温差が大きくなるので、

普段の生活に十分気を付けて、体調を崩さないようにしましょう！ 
 

 

 

 

 10 月 15 日は世界手洗いの日です。みなさんは普段どのような場面で手洗いをしていますか？新型コロナ

ウイルス感染症の流行後、手洗いをする習慣がついた人も多いと思います。しかし、正しい手洗いをしないと、

感染症を防ぐことはできません。正しい手洗いをして、体をウイルスから守りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健だより

これで健康力ＵＰ！生活習慣改善ポイント！ 

（引用：洲本市ホームページ「手洗いのすすめ」） 

正しい手洗い方法 

４ 

 

５ 

 

６ 

 

７ 

（引用・参考：キレイキレイ「正しい手洗い・うがい・消毒」） 



 

１０月１７日～２３日は「薬と健康の週間」 

 

 薬は病気を治すために使いますが、間違った使い方ではかえって健康を損ないます。薬は、用法・用量を

守り、正しく使いましょう！！！ 

 

① 薬の説明をよく読みましょう 

病院で処方された薬も、市販薬も、必ず説明書がついています。説明書には、正しい使い方、効き目な

どのほか、副作用や保管上の注意などが書かれています。 

② 薬を飲むタイミングを守りましょう 

薬はそれぞれ、決められたタイミングに飲まないと効き目がなかったり、副作用が生じたりします。必

ず、決められたタイミングで飲みましょう。 

③ 飲む量や期間を守りましょう 

薬は、多く飲んだからといって、よく効くものではありません。多く飲むことにより、副作用や中毒症

状が現れることがあります。 

④ 薬の飲み合わせに気をつけましょう 

複数の薬を使用する場合、飲み合わせが悪いと薬が効きすぎてしまったり、反対に効果が薄れたりする

ことがあります。 
 

★いざという時や困った時に相談できる、かかりつけ薬剤師・薬局を選んでおきましょう！ 

友達とお薬の貸し借りはしないでね！ 

    １０月１０日は目の愛護デー     


