
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

爪を適切な長さにした上で、 

丁寧な手洗いを行いましょう。 

特に指先は、汚れが溜まりやすく、手洗いでも 

汚れが残りやすい場所です。 

手の平だけでなく、指先を意識した 

手洗いを行ってください。 

爪を切る時には、 

指先と同じくらいの長さに 

しましょう。 

長すぎても短すぎても爪の 

トラブルの原因になります。 

令和７年２月１４日（金） 

練馬区立関中学校 

保健室 

校内の液体せっけんや、手指の消毒液の補充状況を見ると、生徒の皆さんが一生懸命に手洗い

や手指消毒をしていることが分かります。その一方で、生徒の手指を見ると、爪を意図的に伸ば

している人が目立ちます。 

爪を伸ばしすぎると、その裏側に溜まる汚れも増えてしまいます。加えて、日頃の手洗いでも

指先の汚れを落としにくくなります。手についた病原体を洗い落すには、指先をしっかり洗うこ

とが大切です。アルコール消毒についても同様で、指先に消毒液をしっかり擦りつけることが感

染症対策となります。健康のためにも、爪を適度な長さに切りましょう。 

指先がちょうど隠れるくらいの長さにします 

爪が長すぎると起こること 

＊指先（爪）に汚れや細菌がたまる 

＊衝撃を受けた時に、怪我をしやすくなる（爪が折れる・割れる・はがれる等） 

 ＊他の人を怪我させる恐れがある 

自分だけの問題ではありません！ 
手洗いの後は清潔なハンカチ・タオルで水分

を拭き取りましょう！ 

裏面に続きます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★資料：心のからだの健康（2024.4、2025.1）より 

３月で卒業・転出予定の方へ 

 災害共済給付金の申請をしている方は、卒業後（転出後）も関中学校登録の sigfyや、ゆうちょ

口座を解除・解約しないようにしてください。（入金や保護者様への連絡に使用します） 


