
ほけんだより 2

体を温める

□⼿や⾜、⽿などが全体的に⾚く腫れている  □⼿⾜の指が⾚紫⾊に変わっている 
□⼿や⾜の指先に発疹ができている      □こたつや布団などで温まるとかゆみが強く出る  
※チェックの数が多い⼈は、しもやけの可能性が⾼い！    

しもやけには要注意Pickup!

原因①寒さ

喜多⽅桐桜⾼校
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セルフチェック 〜自分の顔や手足を見てみよう〜

        寒くなると体が冷えます。
        ⼿⾜の指先など体の先や⽿や
        ⿐、頬などの空気に触れる部
分は特に冷たくなります。冷えた部分は⾎管が
細くなって⾎の流れが悪くなります。

原因②⽪膚の熱が奪われる

⼿を洗った後、そのままにしていませんか？
実は、⼿に⽔がついたまま⾃然乾燥をさせてい
る⼈は、要注意です。⽔が蒸発すると同時に⽪
膚の熱も⼀緒に奪われているのです。冷えてい
た⼿がより冷えてしまうという悪循環になりま
す。

⚠やってはいけないこと⚠

◆かゆみが出たら思いっきりかく

◆⼿を洗ったらそのままにしておく

どれも症状を悪化させる⾏動です！
症状がひどい場合は、⽪膚科へ受診を！

予防・対処法

外出時には、⼿袋や⽿当てなどの防寒具をつ
けるようにしましょう。また、ぬれた⼿袋や
靴下のままでいると、体温が下がるため早め
に着替えることが⼤切です。カバンに予備を
⼊れておくなどの対策も！！
ほかにも、湯船に浸かったりカイロを使った
りするのも効果的です。

血の流れを良くする
サイズの合った靴や靴下を履くようにしまし
ょう。また、適度な運動や「湯船に浸かる」
+「マッサージ」も効果的です。
ほかにも、うなぎやアーモンドに多く含まれ
ているビタミンEや納⾖や⾖腐、⾁などに含
まれているたんぱく質をとることで予防する
こともできます。

Pickup! 環境衛⽣検査を実施！昨年度に⽐べ教室の環境が良好に！！

 今年も学校薬剤師さんである清⽔先⽣のもと、各教室の⼆酸化炭素濃度と照度を検査しま
した。昨年度は検査した教室の過半数が⼆酸化炭素濃度が基準値を上回るという結果でした
が、今回はほとんどの教室が基準値を下回り、空気がきれいだったとお褒めの⾔葉を頂きま
した。寒い中でも⽣徒のみなさんがきちんと換気を⾏っていた証拠です。
換気には感染症対策のほかに、集中⼒を上げる効果などもあります。
今後もみなさんで過ごしやすい教室環境を作っていきましょう。

※第⼀三共ヘルスケアＨＰ参照    



２１⽇(⾦)が今年度最後の相談⽇になります。
誰かに話したい！話を聞いてほしい！と思っている⼈は、保健室までお声かけください。

外に出かけるときは…

☑帽⼦をかぶる
☑マスクをつける
☑めがねをする
☑つるつるした素材の服を着る
☑天気予報をみる

Pickup! 今年度の朝⾷アンケート実施結果について

【⽇時】
   ７⽇(⾦)、２１⽇(⾦)  12：30〜16：30の間
【対象者】
       本校⽣徒、保護者、教職員

＼スクールカウンセラー来校日／


