
ま だ ま だ 寒 い 日 が 続 く ２ 月 。 植 物 は こ れ か ら や っ て く る 春 に き れ い な 花 を 咲 か せ
さむ ひ つづ がつ しょくぶつ はる はな さ

たり、芽を出したりする準備を始める頃です。
め じ ゅ ん び はじ ころ

あたたかくなるまでは、もう少し時間がかかるかもしれませんが、みなさんも春に
す こ じ か ん はる

向けて、元気な一歩を踏み出せるよう、今からいろいろ準備をしておきましょう。
む げ ん き い っ ぽ ふ だ いま じ ゅ ん び

Ｈ２６・２

日光市立

日光小学校

保 健 室

寒さで血行が悪くなって
さむ けつこう わる

炎 症 を起こします。
えんしよう お

手足など血管の細いところや、
て あし けつかん ほそ

耳たぶ・鼻先など冷たい空気
みみ はな さき つめ くう き

にさらされる部分。
ぶ ぶん

一日の気温差の大きな時期。
いち にち き おん さ おお じ き

お風呂であたためなが
ふ ろ

ら、優しくマッサージ。
やさ

症 状 がひどいときは皮膚科へ。
しようじよう ひ ふ か

寒いときは、体温が下がるの
さむ たいおん さ

を防ごうとして、 体 の 中 心
ふせ からだ ちゆうしん

部に熱を集めるので、 体 の
ぶ ねつ あつ からだ

はしにちかい手足は血 流 が
て あし けつ りゆう

悪くなり、冷たくなります。
わる つめ

体 が寒さを感じたとき。
からだ さむ かん

下着や靴で 体 をしめつけているとき
した ぎ くつ からだ

ぬるめのお風呂にゆっくりつか
ふ ろ

って、全身を 温 めましょう。
ぜんしん あたた

唇 は、水分を保つ角質層
くちびる すいぶん たも かくしつそう

が薄く、 表 皮を覆う皮脂
うす ひよう ひ おお ひ し

膜がないため、乾燥しや
まく かん そう

すいのです

空気が乾燥しているとき。
くう き かんそう

水分不足のとき。
すいぶん ぶ そく

体 調 が悪いとき。
たいちよう わる

リップクリームは 表 面を保護し、
ひよう めん ほ ご

水分の 蒸 発を防ぐ効果があります。
すいぶん じようはつ ふせ こう か

熱さを感じない程度の物に
あつ かん てい ど もの

長 時間触れて、皮膚の奥
ちよう じ かん ふ ひ ふ おく

まで傷ついた 状 態です。
きず じようたい

カイロ、湯たんぽ、ホットカ
ゆ

ーペットなどの暖房器具に、
だんぼう き ぐ

直 接、 長 時間触れたとき。
ちよくせつ ちよう じ かん ふ

カイロや湯たんぽは、皮膚に 直 接触
ゆ ちよくせつ ふ

れないように。寝るときは感覚が鈍く
ね かんかく にぶ

なるので特に 注 意が必要です。
とく ちゆう い ひつよう


