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◆冬休み中に治療しましょう 

１学期に実施した定期健康診断を受けて，まだ治療が終わっていない人は，早めに受診

されますようおすすめします。また，受診されましたら，「健康診断結果のお知らせ」を 

学校へ提出してください。 

１年
ねん

のうちでもっとも昼
ひる

が短く
みじか 

夜
よる

が長い
なが  

「冬至
とうじ

」。今年
ことし

の冬至
とうじ

は 12月
がつ

22日
にち

です。この日
ひ

は，にんじん
 ・  ・

や 

かぼちゃ（なんきん
 ・  ・

），れんこん
 ・  ・

など，「ん」がつくものを食べ
た  

，ゆずを入れた
い   

お湯
 ゆ

につかって，健康
けんこう

に過ごせる
す    

ように願う
ねが  

という習 慣
しゅうかん

があります。にんじんやかぼちゃに含まれる
ふく     

β
べーた

カロテンや，れんこんに含まれる
ふく     

 

ビタミン Cは風邪
か ぜ

予防
よぼう

に役立ちます
やくだ     

。 

また，寒
さむ

い季節
きせつ

を健康
けんこう

に過ごす
す   

ためには，早く
はや  

寝る
ね  

・運動
うんどう

をすることも大切
たいせつ

ですね。冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

も学校
がっこう

が 

ある日
ひ

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムを心がけて
こころ    

，元気
げんき

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

寒
さむ

くなり，こたつにホットカーペット，湯たんぽ
ゆ    

や使
つか

い捨
す

てカイロなどが活躍
かつやく

する季節
きせつ

に 

なりました。これらを使う
つか  

ときに気
き

をつけたいのが，「低温
ていおん

やけど」。あまり熱
あつ

いと感
かん

じない 

44～55℃
ど

程度
ていど

のものに長時間
ちょうじかん

ふれることによっておこるやけどのことを「低温
ていおん

やけど」 

といいます。温度
お ん ど

が低い
ひく   

ため，熱さ
あつ   

・痛み
いた  

を感じにくく
かん        

，気づかない
き     

うちに皮膚
ひ ふ

の深い
ふか   

部分
ぶぶん

 

まで熱
ねつ

が伝
つた

わり，重 症 化
じゅうしょうか

してしまうこともあるため，要注意
ようちゅうい

です。 
 

★低温
ていおん

やけどをふせぐために★ 

・カイロや湯たんぽ
ゆ    

などは体
からだ

に直接
ちょくせつ

あてない 

・長時間
ちょうじかん

，同じ
お な  

部位
ぶ い

にあてたままにしない 

・ホットカーペットや電気
で ん き

毛布
も う ふ

は，タイマーを使
つか

おう 

目覚まし
め ざ   

をかけて， 

起きる
お   

時間
じかん

は一定
いってい

に！ 

起きる
お   

時間
じかん

から逆 算
ぎゃくさん

して，自分
じぶん

に 

必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じかん

を確保
かくほ

しましょう。 

光
ひかり

の刺激
しげき

で，脳
のう

や 体
からだ

が睡眠
すいみん

 

モードに切り替
き  か

わりません。 

部屋
へ や

を暗
くら

くするのもコツ！ 

カフェインは，体外
たいがい

に出る
で  

までに 

時間
じかん

がかかり，眠れなく
ね む     

なりがち。 

利尿
りにょう

作用
さよう

で，夜
よる

起きる
お   

原因
げんいん

にも 

な
 

ります。 

脳
のう

と 体
からだ

は，太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびると 

睡眠
すいみん

モードから目覚め
め ざ  

モードに 

切り替わ
き  か  

りやすくなります。 

夜
よる

眠りやすく
ねむ        

するために，日 中
にっちゅう

元気
げんき

に 

活動
かつどう

するエネルギー補給
ほきゅう

は重 要
じゅうよう

です。 

， 


