
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇しもやけ（凍瘡
とうそう

）〇

寒
さむ

さにさらされることで血管
けっかん

が収 縮
しゅうしゅく

し、血流
けつりゅう

が悪化
あ っ か

することで起
お

きる病気
びょうき

です。 

手足
て あ し

に赤
あか

紫 色
むらさきいろ

の斑点
はんてん

や腫
は

れが出
で

て、痛
いた

みとかゆみが

あらわれます。 

起
お

こりやすい場所
ば し ょ

は？ 

・手足
て あ し

の指先
ゆびさき

 ・耳
みみ

たぶ ・鼻
はな

の頭
あたま

 

・頬
ほほ

 ・膝頭
ひざがしら

 ・前腕部
ぜんわんぶ

 

対処法
たいしょほう

 

・ぬるま湯
ゆ

でゆっくり温
あたた

める。 

・体
からだ

を冷
ひ

やさないための防寒
ぼうかん

をする。 

〇ひび・あかぎれ〇

ひびは、皮膚
ひ ふ

の細
ほそ

くて深
ふか

い線状
せんじょう

の切
き

れ目
め

のこ

とです。あかぎれは、ひびが進行
しんこう

して出血
しゅっけつ

を

伴
ともな

ったり、炎症
えんしょう

して赤身
あ か み

を帯
お

びたりしたこと

を言
い

います。 

起
お

こりやすい時
とき

は？ 

・水
みず

を使
つか

う時
とき

 ・紙
かみ

を触
さわ

る時
とき

 

対処法
たいしょほう

 

・水
みず

を使
つか

った後
あと

は、しっかり手
て

を拭
ふ

く。 

・ハンドクリーム等
とう

で保湿
ほ し つ

ケアをする。 

〇低温
ていおん

やけど〇

熱
あつ

いものに触
ふ

れることによって起
お

きるやけどのうち、

比較的
ひかくてき

低
ひく

い温度
お ん ど

（60度
ど

以下
い か

）によって生
しょう

じるやけどの

ことです。 

症 状
しょうじょう

は？ 

※熱
ねつ

によるダメージの深
ふか

さによって変
か

わる。 

・皮膚
ひ ふ

の赤
あか

み ・ヒリヒリ感
かん

 ・水
みず

ぶくれ  

・皮膚
ひ ふ

がただれる ・皮膚
ひ ふ

が黒
くろ

く変色
へんしょく

する 

〇冷
ひ

え症
しょう

〇

血流
けつりゅう

の悪
わる

さや自律
じ り つ

神経
しんけい

の不調
ふちょう

が原因
げんいん

です。

対処法
たいしょほう

 

・肘
ひじ

の外側
そとがわ

やや上
うえ

にカイロをつける。 

・食事
しょくじ

はゆっくり味
あじ

わう。 

→胃腸
いちょう

の血
けつ

流 量
りゅうりょう

がアップします。 

・マフラーを巻
ま

いてから外出
がいしゅつ

する。 

・ストレッチやマッサージを取
と

り入
い

れる。 

愛知県立一宮聾
あいちけんりついちのみやろう

学校
がっこう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

１月
がつ

９日
ここのか

 

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

の干支
え と

は辰
たつ

ですね。龍
りゅう

は、力強
ちからづよ

く空
そら

へ舞
ま

い上
あ

がるイメー

ジがある人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？そんな龍
りゅう

のように良
よ

い変化
へ ん か

や進展
しんてん

のある飛躍
ひ や く

した一年
いちねん

にしたいですね。今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
ねが

いします。 

冬
ふゆ

の健康
けんこう

トラブルのあれこれ

「ヒートショック」とは、急激
きゅうげき

な温度
お ん ど

変化
へ ん か

に

よって脳
のう

卒中
そっちゅう

や心筋
しんきん

梗塞
こうそく

などを引
ひ

き起
お

こす

現象
げんしょう

です。高齢者
こうれいしゃ

に多
おお

いですが、若者
わかもの

も油断
ゆ だ ん

はできません。特
とく

に入浴
にゅうよく

時
じ

に多
おお

いので、

脱衣所
だついじょ

は温
あたた

かくすることや長風呂
な が ぶ ろ

は避
さ

け、

温度
お ん ど

は 41度
ど

以下
い か

にすると良
よ

いです。 

・肌
はだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

てない。 

・長時間
ちょうじかん

、同
おな

じ場所
ば し ょ

に当
あ

て続
つづ

けない。 

・就寝
しゅうしん

時
じ

には使用
し よ う

しない。 

・他
ほか

の暖房
だんぼう

器具
き ぐ

と併用
へいよう

しない。 

・熱
あつ

いと感
かん

じたらすぐ使用
し よ う

を中止
ちゅうし

する。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

理由
り ゆ う

の一
ひと

つに食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れが関係
かんけい

しています。ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまうこともそうですが、

そもそも正月
しょうがつ

料理
りょうり

は、糖質
とうしつ

やエネルギー量
りょう

の多
おお

い食品
しょくひん

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

☆年越
と し こ

しそば☆ 

市販
し は ん

のめんつゆは 

塩分
えんぶん

が多
おお

く、汁
しる

を 

全部
ぜ ん ぶ

飲
の

むと 1食
しょく

10ｇ
グラム

以上
いじょう

にな

ることもあります！ 

ラーメンやカップ麺
めん

等
など

の汁
しる

も

飲
の

み干
ほ

さず残
のこ

しましょう。 

正月
しょうがつ

はなぜ太
ふと

りやすい？ 

☆餅
もち

☆ 

１個
こ

50ｇ
グラム

で 112k c a l
キロカロリー

 

あります。ご飯
はん

は茶碗
ちゃわん

１杯
ぱい

で

234k c a l
キロカロリー

なのでエネルギー量
りょう

は少
すく

ないですが、量
りょう

を多
おお

くとり

がちなので気
き

を付
つ

けましょう。 

☆おせち料理
りょうり

☆ 

黒豆
くろまめ

は１人前
にんまえ

 

40ｇ
グラム

に対
たい

して 

20ｇ
グラム

砂糖
さ と う

を使用
し よ う

しています！

日
ひ

持
も

ちするように塩分
えんぶん

も多
おお

く含
ふく

まれているので、日
ひ

にちをかけ

て少 量
しょうりょう

ずつ食
た

べましょう。 

 

ちょこっと運動
うんどう

してみませんか？ 

スクールカウンセラー 

来校
らいこう

予定
よ て い

 

１月
がつ

26日
にち

（金
きん

） 

13:00～17:00 

 
 

昨年
さくねん

12月
がつ

の本校
ほんこう

のインフルエンザ

感染者数
かんせんしゃすう

は、８名
めい

でした。 

１月
がつ

から２月
がつ

がピークと言
い

われている

ため、より一層
いっそう

、手
て

洗
あら

い等
とう

の手指
し ゅ し

衛生
えいせい

やマスクの着用
ちゃくよう

、人
ひと

との距離
き ょ り

には気
き

を

付
つ

けましょう。 

インフルエンザと診断
しんだん

されたら、出
しゅっ

席
せき

停止
て い し

期間
き か ん

を医師
い し

に確認
かくにん

しましょう。 

「外
そと

に出
で

るのは寒
さむ

くて嫌
いや

だけど、体
からだ

を動
うご

かしたい！」という方
かた

に、お家
うち

の中
なか

でも簡単
かんたん

にできる 

を紹介
しょうかい

します。 

 

☆最初
さいしょ

の姿勢
し せ い

に戻
もど

ったら、今度
こ ん ど

は 

左足
ひだりあし

から台
だい

にのせ、左足
ひだりあし

から下
お

ろす。 

これを左右
さ ゆ う

交互
こ う ご

に繰
く

り返
かえ

す。 

一
ひと

つは です。背中
せ な か

やおしり、太
ふと

も

もなど大
おお

きな筋肉
きんにく

を使
つか

う全身
ぜんしん

運動
うんどう

のため、ウォ

ーキングに比
くら

べて消費量
しょうひりょう

が大
おお

きいです。 

もう一
ひと

つは、 です。「テレビを見
み

な

がら」など、他
ほか

のことと同時
ど う じ

に"ながら"で行
おこな

う

と、脳
のう

のトレーニングにもなります。


