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新年を迎え、３学期が始まりました。新しい目標に向かってよいスタートができるよう、生活リズム

を整え、規則正しい生活を送りましょう。 
 

冬の健康管理 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 年生のみなさんは年末そして年始も変わらず努力を続けていたと思います。もっともっと時間がほしい･･･そん

な思いに駆られている人も少なくないのではないでしょうか。でも、これからは無理をせず、心身のコンディショ

ンを整えることに重点を置く時期になります。自分の力を本番で最大限発揮できるように準備をしていってくださ

いね。 

 

◎ノロウイルスの感染をストッ

プ！ 

  もし家族が感染したら、嘔吐物や

便をすばやく処理しましょう。その

後、塩素系漂白剤でふき取ります。

感染力が強いので、処理には使い捨

てエプロン・マスク・手袋をつけま

しょう。 

 

 

 

◎低温やけどをしないために 

  カイロなど５０℃程度のものでも

やけどは起こります。皮膚の深いと

ころまで壊すので、痛みが軽くても

病院へ。予防は、 

①肌に直接あてない 

②同じ場所に長時間あてない 

③寝るときには使用しない 

 

 

◎加湿器の上手な使い方は？ 

  設定は５０～６０％。 

 ①壁の近くに置かない。カビや結露の原因

になります 

 ②出入り口から離す 

 ③エアコンの風をうまく循環させる 

 

 
 

◎夜、咳が止まらない時は 

  加湿器をかけて、部屋が乾燥しな

いようにしましょう。温かいものを

飲んだり、蒸しタオルを鼻や口に当

てて喉を潤すと、楽になることもあ

ります。 

 

 

 

◎風邪の時のお風呂の入り方 

  ぬるめのお湯で疲れない程度の

時間入りましょう。上がったら湯冷

めしないよう、手早く体や髪を乾か

しましょう。 

 

 

 

◎しもやけは早めに治療を 

 □手や足が赤く腫れる 

 □手足の指･手のひら、足の裏に赤い発疹 

 □暖かいとかゆく寒いと痛む 

 □靴をはいたり歩くと痛い 

 □手足の指が赤く変色 

 

 
予防は①防寒 

   ②ぬれたらすぐに乾かす 

 

 

 

 


