
 

 

 

 

 

おうちのひとといっしょによんでください。 

 今年
こ と し

も残り
のこ  

あと少
すこ

しとなりました。これからどんどん寒
さむ

くなっていきますが、上手
じょうず

に衣服
い ふ く

を着
き

ることで、寒さ

を和
やわ

らげることができます。上手に調節
ちょうせつ

をして、寒い冬
ふゆ

を乗
の

りきりましょう。 

上手
じ ょ う ず

に衣服
い ふ く

を調節
ち ょ う せ つ

しよう！！ 

下着
し た ぎ

をきちんと着
き

よう 

下着は汗
あせ

を吸
す

いとる大
たい

切
せつ

な役割
やくわり

があります。冬
ふゆ

で

も人
ひと

は汗をかきます。下着

を着ないと服
ふく

が直接
ちょくせつ

汗を

吸って、からだがその水分
すいぶん

で冷
ひ

えてしまいます。 

素材
そ ざ い

のちがう服
ふく

を重
かさ

ねよう 

素材
そ ざ い

のちがう服を重ねると、布
ぬの

の編
あ

み目
め

がちがうので、冷
つめ

たい

空気
く う き

が入
はい

りにくくなりま

す。 

重ね着
か さ   ぎ

は３～４枚
まい

まで 

これ以上
いじょう

重ねると、動
うご

きにくく

なります。 

清潔
せいけつ

なものを着よう 

服が汚
よご

れていると、温
あたた

めるはたらきが少
すく

なくなり

ます。特
とく

に汗を吸いとる下

着は、毎日
まいにち

取り替え
と  か  

ましょ

う。 

＋
ぷらす

 ３つの首
く び

を温
あたた

めよう 
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五島
ご と う

市立
し り つ

緑 丘
みどりがおか

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

： 

 ３つの首「首」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」には、血管
けっかん

が皮
ひ

ふの近
ちか

くを

通
とお

っていて、寒
さむ

いときにからだの熱
ねつ

が逃
に

げていきやすいとこ

ろです。ここを温めると血
ち

のめぐりが良
よ

くなるだけではな

く、冷
ひ

えをおさえることができ、からだが温まります。３つ

の首を温めて、寒さからしっかりガードしましょう！！ 

首

マフラー

足首

くつした

手首

てぶくろ

使い捨て
つか   す   

カイロや湯
ゆ

たんぽなど、温度
お ん ど

がそれほど高
たか

くないもので

も長時間
ちょうじかん

使
つか

い続
つづ

けることでやけどを起
お

こすことがあり、低温
ていおん

やけど

と呼
よ

ばれています。自宅
じ た く

で使い捨てカイロなどを使用
し よ う

するときは、

直接
ちょくせつ

肌
はだ

にはらないようにしましょう。 

低温
て い お ん

やけどに 

注意
ち ゅ う い

しよう 

【低温やけどの原因になりやすいもの】 

☆カイロ    ☆湯たんぽ   ☆こたつ    ☆ホットカーペット 

 


