
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 暖房
だんぼう

やストーブをつけているときに、窓
まど

を全部
ぜ ん ぶ

閉
し

め切
き

っていると、空気
く う き

はどんどんよごれ

てしまいます。空気
く う き

がよごれていると、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったりして、体
からだ

の

調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。そして、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かないため、授業
じゅぎょう

を受
う

けることが辛
つら

くなって

しまいます。病気
びょうき

予防
よ ぼ う

と教室
きょうしつ

をきれいな空気
く う き

で過
す

ごしやすくするために、換気
か ん き

をしましょう。 

★新
あたら

しい空気
く う き

を取
と

り入れ、よごれた空気
く う き

を

外
そと

へ出
だ

すために、窓
まど

またはドアを２カ所
しょ

以上
いじょう

開
あ

けましょう。 

★換気
か ん き

の時間
じ か ん

は、１時間
じ か ん

に１回
かい

、５～１０分
ぷん

くらいが目安
め や す

です。 

休
やす

み時間
じ か ん

ごとに換気
か ん き

をすると良
よ

いです。 

 「低温
ていおん

やけど」とは、カイロや湯
ゆ

たんぽなど、体温
たいおん

より少
すこ

し高
たか

めの温度
お ん ど

のものに長時間
ちょうじかん

ふれ続
つづ

けることによって起
お

こるやけどのことです。症 状
しょうじょう

が見
み

た目
め

には分
わ

かりにくく、痛
いた

みを感
かん

じにくいことがあります。軽症
けいしょう

と思
おも

われやすいですが、皮
ひ

ふの奥
おく

でじっくりと進行
しんこう

してしまうので、ふつうのやけどよりも重 症
じゅうしょう

になることが多
おお

いため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

ねる前
まえ

にふとんに

入
い

れて、ふとんを

温
あたた

める目的
もくてき

で 

使
つか

いましょう。 

カ イ ロ の 温度
お ん ど

は

50℃以上
いじょう

になりま

す。同
おな

じ場所
ば し ょ

に 

長時間
ちょうじかん

あてない 

ようにしましょう。 

タイマーを１～２

時間
じ か ん

で切
き

れるよう

にして、一晩
ひとばん

中
じゅう

 

使
つか

わない 

ように 

しまょう。 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

   

 

 

   

 

  

 

  

寒
さ む

さにまけない体
からだ

を 

つくろう 

高郷
たかさと

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 １２月
がつ

１日
にち

 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところあと少
すこ

しとなりました。

みなさんは１年間
ねんかん

をふりかえって、どんなこ

とが心
こころ

に残
のこ

っていますか。うれしかったこと

や悔
くや

しかったこと、どんなことも成長
せいちょう

には欠
か

かせない大切
たいせつ

な経験
けいけん

です。 

 さて、もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。正
ただ

しい生活
せいかつ

リ

ズムを心
こころ

がけてください。そして、新年
しんねん

を

気持
き も

ちよくむかえられるようにしましょう。 

どのくらいの熱
あつ

さと時間
じ か ん

でふれていたら、低温
ていおん

や

けどになるのだろう？ 

低温
ていおん

やけどは、気
き

が

つ か な い う ち に

重症化
じゅうしょうか

しているこ

とが多
おお

いので、気
き

が

つ い た ら す ぐ に

病院
びょういん

でみてもらい

ましょう。 

・流水
りゅうすい

で冷
ひ

やす。 

・水
みず

ぶくれが出来
で き

ていてもつぶさない。

つぶしてしまうと、細
さい

きんが入
はい

ってしま

い、感染症
かんせんしょう

を起
お

こすことがあります。 


