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●『ぶくぶく』うがい 

水
みず

を歯
は

や口
くち

の中
なか

にいきわたらせる感
かん

じで『ぶくぶく』。 

すると、食
た

べかすや口
くち

の中
なか

の汚
よご

れがとれて、口
くち

の中
なか

の 

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎます。かぜの菌
きん

は、乾燥
かんそう

した場所
ば し ょ

が大好
だ い す

き。 

かぜの菌
きん

が寄
よ

りつかないように口
くち

の中
なか

をしめらせましょう。 

●『がらがら』うがい 

  上
うえ

を向
む

き、水
みず

が口
くち

の中
なか

からのどの奥
おく

まで十分
じゅうぶん

に届
とど

くように『がらがら』。のどの奥
おく

の方
ほう

について

いるかぜの菌
きん

を取
と

り除
のぞ

き、かぜを予防
よ ぼ う

しましょう。 

＊＊＊寒
さむ

いとサボりがちなこと ベスト３＊＊＊ 

 

  

 

 

寒
さむ

いとサボりがちなことベスト３の答
こた

え①かんき(換気)②うんどう(運動)③すいぶんほきゅう(水分補給) 


