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運営受託︓公益社団法⼈ 岩⼿県⻘少年育成県⺠会議
〒020-0045 盛岡市盛岡駅⻄通⼀丁⽬7－1　アイーナ６F
電話︓019-606-1763　FAX︓019-606-1765
HP︓https://www.aiina.jp/site/seishounen/

営受託︓公益社益社団法⼈⼈ 岩⼿岩⼿県⻘県⻘少年少年育成育成県⺠県⺠会会議
020-0045 盛岡市盛岡駅⻄通⼀丁⽬7－1　アイーナ６F
話︓019-606-1763　FAX︓019-606-1765
︓https://www aiina jp/site/seishounen/

⻘少年活動交流センター発行：

事業所などでも、家庭生活を支援できる職場づくりをしましょう

語り合い、教え合い、支え合いを大切にしましょう

家族そろって食事をしましょう

家の仕事をみんなでしましょう

早寝早起き朝ごはん

家族でルールを決め、生活リズムを整えましょう

家族の絆、思いやりを育むように心がけましょう

食事の準備、後片付け、掃除、洗濯など

家族でいろいろ話す時間を多くしましょう

　青少年が健やかに成長するには、家庭の力が欠かせませ

ん。子どもと向き合う、家族みんなで過ごす、家族そろって

食事をする。

　『いわて家庭の日』は家庭を大切にし、実践する日です。

親子・家庭の絆を深める日いわて家庭の日とは

情報発信中 !!

@ya_center @vzi4606t@yacaiina
センターHP : https://www.aiina.jp/site/seishounen/
県民会議HP : http://www.ipayd.server-shared.com/

  日本の「うがい」の習慣は平安時代からおこなわれてきました。しかし、平安時代のうがいは

風邪の予防ではなく、神仏に祈りを捧げる前の清めの作法でした。手を洗い、口をすすいでから

神社に参拝する作法と同じです。うがいを病気の予防としておこなうようになったのは「スペイ

ン風邪」が流行した 1918 年頃だと言われています。今も日本人はうがいの習慣があり、うがいの仕方につ

いて知らない人はいないと思います。ですが、うがいをするとき、たくさんのお水を口に入れてブクブクし

ていませんか？実はお水をたくさん口にいれてうがいをしても３～４割くらいしか殺菌されていません。

◆うがいのやり方◆　

①まずは、口の汚れを落とすために、お水を少量含み正面を向いて５秒

くらい『ブクブク』うがいをします。このとき、口の中の空気とお水を

混ぜあわせるようにうがいをします。

②次にのどの奥の汚れを落とすために、顔を少し上に向けて５秒くらい

『ガラガラ』うがいをします。

　　　※『ガラガラ』うがいは汚れを落とすだけでなく、のどの乾燥を防いでうるおいを与える役割もあります。

　　　※更に、①ブクブクうがいと②ガラガラうがいの間に、歯磨きすると効果的です。


