
健康委員会

健康クイズ大会でしたクイズです。 おうちの人ともやってみてね♡
けんこう たいかい ひと

問１ 手あらいのあと、汚れがのこりやすい場所はどこでしょう
て よご ば し ょ

１ ゆびさき、つめのさき ２ 手のひら ３ 手のこう

こたえ ①

手の中でも一番よく使い、いろんなところをさわるのが「ゆびさき」です。そして、洗いのこしが多い場所でも
て なか いちばん つか あら おお ば し ょ

あります。手をあらう時は、ゆびさきを意識してあらいましょう！
て とき い し き

問２ よく眠るために食べるとよいくだものはどれでしょう
ねむ た

１ みかん ２ ぶどう ３ バナナ

こたえ ③

バナナにはたくさんの栄養がふくまれていますが、食べると「幸せホルモン」といわれる「セロトニン」をつく
えいよう た

ることもできます。これが１５時間たつと「ねむりのホルモン」に変化してぐっすり眠ることができるのです。よく眠
じ か ん へ ん か ねむ ねむ

るためには、バナナを朝に食べると効果的です。
あさ た こ う か て き

問３ ねる１時間前に勉強するとどうなるでしょう
じ か ん まえ べんきょう

１ 眠れなくなる ２ 記憶力がアップする ３ すぐに忘れてしまう
ねむ きお く り ょ く わす

こたえ ②

ねる１～２時間前に勉強したことは、朝になっても忘れにくくなっているそうです。
じ か ん まえ べんきょう あさ わす

でも！ねている間に勉強した記憶が定着するので、８時間ぐらい睡眠をとることが大切です。
あいだ べんきょう き お く ていちゃく じ か ん すいみん たいせつ

集中して勉強したあとは、早ねでしっかり睡眠をとりましょう！
しゅうちゅう べんきょう はや すいみん

問４ もし、奥歯が１本なくなってしまったら、かむ力はどのくらいになるでしょう
お く ば ほん ちから

１ １本くらいなくなっても、かむ力はかわらない ２ かむ力は、半分くらいになる
ほん ちから ちから はんぶん

３ かむ力がなくなってしまう
ちから

こたえ ②

人は、自分の体重と同じくらいの強さでかむことができますが、奥歯を１本でもうしなってしまうと、かむ力は
ひと じ ぶ ん たいじゅう おな つよ お く ば ぽん ちから

半分にへってしまいます。そうなると、食べるだけでなく、スポーツをするときにも全力が出せなくなってしまい
はんぶん た ぜんりょく だ

ます。奥歯はむし歯になりやすいので、しっかり歯みがきをして大事にしましょう。
お く ば ば は だ い じ



健康にすごすためには、大切なことがたくさんあります。
け ん こ う た い せ つ

よい生活習慣をつづけながら、自分がリラックスできる方法もみつけて
せ い か つ し ゅ うかん じ ぶ ん ほ う ほ う

心も体も元気にすごしましょう！
こころ からだ げ ん き

問５ 「びんぼうゆすり」をすると、どうなるでしょう

１ びんぼうになってしまう ２ 走るのがはやくなる ３ 体にいいことがある
はし からだ

こたえ ③

ぎょうぎが悪いとして、あまりいいイメージのない貧乏ゆすりですが、
わる びんぼう

実は体によい効果があり、高齢者施設や自宅でできるトレーニングとしても
じつ からだ こ う か こうれいしゃ し せ つ じ た く

紹介されています。血行がよくなり、冷え予防やリラックス効果などがあります。
しょうかい けっこう ひ よ ぼ う こ う か

問６ ビタミンCが多くふくまれているくだものはどれでしょう
おお

１ キウイ ２ レモン ３ リンゴ

こたえ ①

ビタミン C といえばレモンのイメージがありますが、この中で一番多いのはキウイです。キウイの中でも実が
なか いちばんおお なか み

黄色い「ゴールデンキウイ」にたくさんふくまれています。ビタミン Cは、ストレスや病気の予防・美肌効果があり
き い ろ びょうき よ ぼ う び は だ こ う か

ます。

問７ くしゃみをすると、ひまつはどのくらいとぶでしょうか

１ １メートル ２ ２メートル ３ ３メートル

こたえ ②

なにもしない場合、くしゃみで飛ぶひまつ（しぶき）は平均２ｍ、勢いがあると最大８ｍも飛ぶといわれていま
ば あ い と へいきん いきお さいだい と

す。カゼの症状がある時は、ひまつ（しぶき）の中に多くのウイルスをふくんでいます。咳やくしゃみがでるとき
しょうじょう とき なか おお せき

は、手でおさえるのではなく、マスクをしたり、ハンカチやティッシュ、腕でおさえたりして、ひまつ（しぶき）が飛び
て うで と

ちるのを防ぎましょう。そのあとに手あらいをしたら、さらにいいです。
ふせ て


