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 いよいよ２０２２年、最後の月になりました。今年一年を振り返って、どんな一年

でしたか。振り返るということは、なかなか意識しないとできないものです。昨年の
今頃、来年はこんな年にしたいと目標に掲げていたことは達成できたでしょうか。 

２０２３年に向けて、今年一年の反省や気づきを糧
かて

にして、新たな目標を考えてみま
しょう。そして元気に、新しい年を迎える準備をしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 距離を保とう…今年はインフルエンザと新型コロナウイルスの同時流行が懸念
されています。どちらの予防もマスクは、マストアイテム！状況により外してい
るときもあると思いますが、意識して距離を保ちましょう。 
 

② こまめに手洗い…「手指消毒をすれば、手洗いしなくても…」なんて思っていま
せんか？基本は、手洗いが大切です。手洗いができない場合には、消毒液を活用
しましょう。手のあかぎれやひび割れなど乾燥には、ハンドクリームなどで保湿
のケアも忘れずに！ 

 

③ 水分を保とう…マスクをしていると、のどの渇きを感じにくくなり、水分補給が

疎
おろそ

かになります。冬もこまめに水分補給をし、のどを乾燥から守りましょう。 



④  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

まだまだ油断は禁物です！誰にでも、いつでもできる手洗い。 
目に見えない小さな敵から身を守るためにはこまめな手洗いが大切です。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

１２月２３日（金）からは、冬休みです。クリス
マスや年末年始は、楽しいイベントがあるかと思
いますが、ついつい夜更かしをしたり、朝なかな
か起きられなかったりして生活リズムが乱れがち
になります。健康で元気に楽しく過ごすためにも、
普段の生活リズムを意識して過ごしましょう。 


