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 １２月
がつ

になりました。もうすぐで、冬休
ふゆやす

みです。 

冬休
ふゆやす

みは、出
で

かけたり、家族
か ぞ く

や親
しん

せきと過
す

ごした 

りして、ねる時間
じ か ん

が遅
おそ

くなりやすいです。ね不足
ぶ そ く

 

になると、つかれがとれにくく、感染
かんせん

しょうなど 

の病気
びょうき

にかかりやすくなってしまいます。休
やす

みの 

日
ひ

も早
はや

ね・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごせるよ 

うにしましょう。 

 

 

  

 

 

 

 
         

                               

 

 

 

 

 

になっていませんか？ 

寒
さむ

い季節
き せ つ

は、「しもやけ」に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。しもやけになりやすいのは、顔
かお

や手足
て あ し

など

です。しもやけになると、耳
みみ

や鼻
はな

のあたま、耳
みみ

たぶ、手
て

や足
あし

の指
ゆび

、かかとが赤
あか

くなったり、

はれたりします。また、かゆくなったり、ジンジンと熱
あつ

い感
かん

じがしたりすることがありま

す。さらにひどくなると、水
みず

ぶくれができたり、出血
しゅっけつ

したりすることもあります。 

 しもやけは、寒
さむ

さや冷
つめ

たさなどで血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなってしまうことが原因
げんいん

だと言
い

われ

ています。次
つぎ

のことに気
き

をつけて、しもやけを予防
よ ぼ う

しましょう。 

寒
さむ

さを防
ふせ

いで 

暖
あたた

かくする 

外
そと

に出
で

るときは、手袋
てぶくろ

、マフ

ラー、耳
みみ

あて、ぼうし、マスク

などを身
み

に着
つ

け、冷
つめ

たい空気
く う き

から皮
ひ

ふを守
まも

りましょう。 

しっ気
け

やあせに 

注意
ちゅうい

する 

手袋
てぶくろ

やくつ下
した

の中
なか

であせを

かいたままにすると、 体
からだ

が

冷
ひ

えてしまいます。あせは、

こまめにふきましょう。 

手
て

洗
あら

いのあとは 

ハンカチやタオルでふく 

手
て

を洗
あら

ったあと、皮
ひ

ふがしめっ

たままの状態
じょうたい

が続
つづ

くと、手
て

や

指先
ゆびさき

が冷
ひ

えてしまいます。ハン

カチやタオルでふきましょう。 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

かぜをひいたと思
おも

ったら、何
なに

をすればいい？ 
かぜをひいたり、体調

たいちょう

が悪
わる

くなったりしたら、下
した

の４つのことを心
こころ

がけて

ください。早
はや

くよくなるように、自分
じ ぶ ん

でできることをしましょう。 

無理
む り

しないで 

休
やす

む 

体
からだ

を温
あたた

める 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 食事
しょくじ

は消化
しょうか

に 

よいものを食
た

べる 


