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今年度
こんねんど

元気
げ ん き

に過
す

ごせたか振
ふ

り返
かえ

ってみましょう 

今年度
こんねんど

元気
げ ん き

に過ごす
す   

ことはでき

ましたか？今年度
こんねんど

最後
さ い ご

にまたコロ

ナウイルス第
だい

６波
ぱ

であわただしい

一年
ひとねん

でしたが、みなさん手洗
て あ ら

い・

消毒
しょうどく

やマスクの使用
し よ う

など健康
けんこう

に

気
き

を使
つか

ってくれていましたね。 

チェックリストの上
うえ

３つは毎年
まいとし

言われる
い    

ことだと思
おも

いますが、次
つぎ

の３つはコロナが流行
りゅうこう

している

今
いま

だからこそ特
とく

に言
い

われるように

なったことです。チェックリスト

にどれだけチェックをつけること

ができましたか？ 

数
かず

が少なかった
すく        

人
ひと

は来年度
らいねんど

はもっとチェックできるように、全部
ぜ ん ぶ

チェック

できた人
ひと

は来年度
らいねんど

も継続
けいぞく

できるように、健康
けんこう

目標
もくひょう

を持
も

って過
す

ごしましょう。 

 

最後
さ い ご

に・・・「笑
わら

って過
す

ごせた」は健康
けんこう

に関係
かんけい

ないと

思う
おも  

人
ひと

がいるかもしれませんが、笑
わら

うことで免疫力
めんえきりょく

は

up します！４月
がつ

から新
あたら

しい環境
かんきょう

での日々
ひ び

が始
はじ

まりま

すが、笑顔
え が お

で健康
けんこう

に日々
ひ び

を楽
たの

しみましょう。 

 

 

耳
みみ

はどこを掃除
そ う じ

したらいいのかな 

耳
みみ

の穴
あな

の長さ
なが  

は大人
お と な

で約
やく

3.5cm です。外側
そとがわ

の３分
ぶん

の１は軟骨
なんこつ

に囲
かこ

まれて皮
ひ

ふも柔
やわ

らか

いのですが、内側
うちがわ

の３分
ぶん

の２は頭
あたま

の骨
ほね

に囲
かこ

まれ、皮
ひ

ふは薄
うす

く、とてもデリケートです。 

耳
みみ

の奥
おく

の皮
ひ

ふは少
すこ

しずつ奥
おく

に向
む

かって

移動
い ど う

し、耳
みみ

の入
い

り口
ぐち

付近
ふ き ん

ではがれおち汗
あせ

や

分泌物
ぶんぴつぶつ

、ホコリなどと一緒
いっしょ

になります。それ

が「耳垢
みみあか

」です。つまり耳垢
みみあか

は耳
みみ

の入
い

り口
ぐち

付近
ふ き ん

、 

だいたい耳
みみ

の穴
あな

から 1.5cmまで 

しか存在
そんざい

しません。奥
おく

には耳垢
みみあか

がいないので、

耳
みみ

掃除
そ う じ

のときは入
い

り口
ぐち

付近
ふ き ん

を優
やさ

しく掃除
そ う じ

し

てください。 

 

＜健康
けんこう

チェックリスト＞ 

□ 毎日
まいにち

３食
  しょく

とれた 

□ 睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとれた 

□ 適度
て き ど

な運動
うんどう

をした 

□ 手洗い
て あ ら い

・消毒
しょうどく

は食事前
しょくじまえ

や帰宅
き た く

時
じ

など必要
ひつよう

な時
とき

にできた 

□ マスクをつけて外出
がいしゅつ

した 

□ 毎朝
まいあさ

体温
たいおん

を測
はか

った 

□ 体調
たいちょう

を崩
くず

してしまったとき

はゆっくり休
やす

んだ 

□ 笑
わら

って過
す

ごせた 


