
 

 

 

 

 

 

 

「しもやけ」は、冬の時季、水や氷などの冷たい刺激によって 

皮膚の血流が悪くなり、赤くはれたり、痛みやかゆみが出たり 

する病気です。「しもやけ」になりやすいのは、冬の初めや終 

わり、１日の寒暖差が激しいときです。毎年、繰り返す人は予 

防に気をつけましょう。 

 

□手足が濡れたら、乾いたタオル

などですぐに水分をふき取る 

□お風呂にゆっくり浸かって体

全体を温める(熱めのお湯は NG)。 

□ハンドクリームなどを塗って

保湿する 
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新年が始まって、早一ヶ月が経ちました。今のクラスで過ごせる時間も残りわずかです。一日一

日を大切にしていきましょう。 

また、今月にはマラソン大会があります。健康な身体をつくれるよう一生懸命頑張りましょう！ 

2 月 4 日は、立春です。暦の上では春ですが、実際

には 2 月はまだまだ寒い日が続き、インフルエンザな

どが流行する恐れもあります。 

こまめにうがいや手洗いをしたり、下着や暖かい靴

下などで防寒対策をしたりして、自分の体を労わりま

しょう。特に３つの首(首回り、手首、足首)を温める

のがおススメです。 

また、3 月、4 月…とだんだん暖かく 

なっていく時季も、「寒の戻り」には気 

を付けて！ 春の風には十分に注意しま 

しょう。 


