
 

榛原高校定時制 保健室 

令和 3 年 1 月７日 

Happy New Year 
あけましておめでとうございます。 

新
あたら

しい年
とし

がやってきました。 

みなさんにとって笑顔
え が お

がたくさんの年
とし

になりますように。 

 

 

 

      寒
さむ

い冬
ふゆ

には・・・「温
おん

活
かつ

」してみませんか？   
 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  １月
がつ

20日
にち

は「大寒
だいかん

」です 

   「大寒
だいかん

」とは、１年
ねん

で最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

のことを表
あらわ

します。期間
き か ん

は１月
がつ

20日
か

から２月
がつ

３日
か

です。 

１年
ねん

の最低
さいてい

気温
き お ん

もこの時期
じ き

に記録
き ろ く

されることが多
おお

いようです。温
あたた

かくして過
す

ごしてください。 

体温
たいおん

を上
あ

げるとどうなるの？ 

 体温
たいおん

が１度
ど

上
あ

がると、免疫力
めんえきりょく

が５～６倍
ばい

になり、かぜにかかりにくくなったり、病気
びょうき

にかかりずらくなります。 

 また、太
ふと

りにくくなったり、ストレスにも

強
つよ

くなります。 

冷
ひ

え性
しょう

対策
たいさく

になる!? 

 今
いま

の人
ひと

は、昔
むかし

の人
ひと

に比
くら

べて体温
たいおん

が０.５～

1.０度
ど

くらい低
ひく

くなっているそうです。 

 冷
ひ

え 性
しょう

は、免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

や、肩
かた

こり、

頭痛
ず つ う

、イライラにつながります。 

「温
おん

活
かつ

」とは、体
からだ

を温
あたた

めて、体温
たいおん

を上
あ

げる活動
かつどう

の事
こと

です。体
からだ

を温
あたた

める

ことによって基礎
き そ

体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

の不調
ふちょう

を改善
かいぜん

することができます。ぜ

ひ毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に取
と

り入
い

れてみて下
くだ

さい。 

 

さあ！「温
おん

活
かつ

」やってみよう！ 

 

①毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で体
からだ

を温
あたた

めよう！ 

    冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

はできるだけ避
さ

け、温
あたた

かいものを食
た

べよう。 

サラダを温
おん

野菜
や さ い

にしてもいいですね。 

 

②ぬるめのお湯
ゆ

につかって体
からだ

の内側
うちがわ

を温
あたた

めよう！ 

    お湯
ゆ

につかり、体
からだ

の芯
しん

まで温
あたた

めると熟睡
じゅくすい

できるようになります。 

    朝
あさ

も、すっきりと起
お

きることができます。 

 

③筋
きん

トレやストレッチをしよう！ 

    体熱
たいねつ

の多
おお

くは筋肉
きんにく

によって作
つく

り出
だ

されます。 

    スクワットがおすすめです。 

https://2.bp.blogspot.com/-GZG_WjHg4KQ/VyNdg-pvefI/AAAAAAAA6OA/RSsgPdSi7ZMfVrOp1nuZLSiUftbOn96ZwCLcB/s800/onsen_capybara.png
https://2.bp.blogspot.com/-jIIkMlnvflk/WtRzRs5ah5I/AAAAAAABLlM/W5m49SwF3bcTDwnuUNRmwnBMt78Y_A1ngCLcBGAs/s800/nabe_chanko.png
https://2.bp.blogspot.com/-22GHMPHIlQs/VwIgfPcoegI/AAAAAAAA5dk/dCkDogbBIHEXeGvfn8CckEcmKHjHkt42g/s800/ippitsu12.jpg


 

 

低温
ていおん

やけどに注意
ちゅうい

しましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

からのお知
し

らせ 
 

 11月
がつ

に治療
ちりょう

勧告書
かんこくしょ

を配布
は い ふ

しています。まだ提出
ていしゅつ

していない生徒
せ い と

がいます。３学期中
がっきちゅう

に必
かなら

ず病院を受
じゅ

診
しん

し、学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

してください。また、勧告書
かんこくしょ

をなくしてしまった生徒
せ い と

は、養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

のところまで勧告書
かんこくしょ

を

もらいに来
き

てください。 

 

注意
ちゅうい

すべきものとは？ 

 

 

 

 

 

 

 

注意
ちゅうい

すべき行動
こうどう

とは？ 

・使
つか

い捨
す

てカイロを直 接
ちょくせつ

皮膚
ひ ふ

にはる。 

・使
つか

い捨
す

てカイロを 体
からだ

にあてたまま寝
ね

る。 

・電気
でんき

毛布
もうふ

を一晩
ひとばん

中使用
じゅうしよう

する。 

・ホットカーペットの上
うえ

に長時間
ちょうじかん

座
すわ

る。 

・湯
ゆ

たんぽに足
あし

をのせたまま寝
ね

る。 

 

『低温
ていおん

やけど』をしてしまったら・・・ 

①流水
りゅうすい

で 10分
ふん

～20分
ぷん

程度
て い ど

冷
ひ

やす。（体
からだ

は冷
ひ

やさないように） 

②水
みず

ぶくれは自分
じ ぶ ん

でつぶさない。 

③清潔
せいけつ

なガーゼで患部
か ん ぶ

をおさえ皮膚科
ひ ふ か

を受診
じゅしん

する。 

  

「低温
ていおん

」なのにナゼ「やけど」をする⁉ 

普通
ふ つ う

、直接
ちょくせつ

火
ひ

に触
ふ

れたり、熱湯
ねっとう

がかかれば、ほんの一瞬
いっしゅん

で「熱
あつ

い!」 

と反応
はんのう

し、すぐ熱源
ねつげん

から離
はな

れるため、皮膚
ひ ふ

の奥
おく

まで「やけど」が及
およ

ぶ 

事
こと

は少
すく

ないと言
い

えます。 

 

体温
たいおん

より少
すこ

し高
たか

く、触
ふ

れていて「暖
あたた

かくて気持
き も

ちがいい」くらいの温度
お ん ど

でも、その熱源
ねつげん

に長時間
ちょうじかん

触
ふ

れ続
つづ

け、皮膚
ひ ふ

の深
ふか

い部分
ぶ ぶ ん

にまで熱
ねつ

の影響
えいきょう

を受
う

け、見
み

た目
め

よりも重 症
じゅうしょう

なのが『低温
ていおん

やけど』です。 


