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 寒
さむ

くなって空気
く う き

がかんそうしてきましたね。のどがかわかないと思
おも

って

水分
すいぶん

ほきゅうを忘
わす

れていませんか？空気
く う き

がかんそうすると私
わたし

たちの体
からだ

も

かんそうします。水分
すいぶん

ほきゅうで体
からだ

の中
なか

からうるおしてあげましょう。 

冷
ひ

え、寒
さむ

さ 

 シャツなどのはだ着
ぎ

を着
き

ると空気
く う き

のそうが熱
ねつ

をにがさずに温
あたた

めて

くれます。また，首
くび

や足首
あしくび

をしっかり温
あたた

めると冷
ひ

えを防止
ぼ う し

できます。

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かして寒
さむ

さになれるのも大切
たいせつ

です。 

 
冬
ふゆ

のトラブル予防
よ ぼ う

しよう 

しもやけ 
 一日

いちにち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり，血
ち

が足
あし

や手
て

の指
ゆび

にいかなくなってしまうとしもやけ

ができます。毎日指
まいにちゆび

のマッサージをして血
ち

のめぐりをよくしておきましょう。指先
ゆびさき

が

ぬれたり冷
ひ

えたりしたら温
あたた

めてくださいね。 

ささくれ、はだのかゆみ 
はだがかんそうしていることが原因

げんいん

です。 
保
ほ

しつクリームをぬってかんそうを予防
よ ぼ う

しましょう。はだがぬれたま

まほうちしているとかんそうします。手
て

を洗
あら

ったらハンカチできちん

とふいてくださいね。 

ずつう・体調
たいちょう

不良
ふりょう

 
 かんきが足

た

りていない室内
しつない

にいると頭
あたま

がいたくなったりだるくなる時
とき

があります。予防
よ ぼ う

のために寒
さむ

いですがかんきをして空気
く う き

の入
い

れかえをして

ください。ぐあいが悪
わる

くなったら空気
く う き

の良
よ

いところで休
やす

みます。 



 

ウイルスは 

こんな子
こ

たちを 

ねらっている！ 

気
き

をつけて 


