
 

 

 

 
 

 

体
からだ

が冷える
ひ

と血行
けっこう

が悪く
わる

なります。すると頭
あたま

が 

痛く
いた

なったり、お腹
お な か

が痛く
いた

なったり、肩こり
かた

や腰
こし

の痛み
いた

を感じる
かん

人
ひと

もいます。温か
あたた

な日
ひ

もありますが、「寒
さむ

い」と

感じる日
ひ

もまだまだ続
つづ

きます。 

そこで推
お

し活
かつ

ならぬ温
おん

活
かつ

です。 

①運動
うんどう

…筋肉
きんにく

にはたくさんの血管
けっかん

があります。運動
うんどう

することで筋肉
きんにく

を刺激
し げ き

して  

血行
けっこう

アップ！寒い
さむ

日
ひ

だって運動
うんどう

すると体
からだ

がポカポカしてきますよね？！ 

血行
けっこう

が良く
よ

なった証拠
しょうこ

です。 

②入浴
にゅうよく

…４０度
ど

くらいのぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっくり入る
はい

と、体
からだ

の芯
しん

から  

温まり
あた

湯冷め
ゆ ざ め

しにくくなる効果
こ う か

があるそうです。シャワーで済
す

ませてしまう  

より健康
けんこう

に良
よ

いといわれています。 

③「首
くび

」を温
あたた

める…首
くび

だけでなく手首
て く び

・足首
あしくび

も冷気
れ い き

からガードします。昔
むかし

か 

ら「首
くび

」がつくところを温
あたた

めると体
からだ

に良
よ

いといわれています。首
くび

・手首・  

足首
あしくび

には太
ふと

い血管
けっかん

が通って
とお

いるので、防寒
ぼうかん

の効果
こ う か

が高
たか

いのです。 

                                          

 花粉症
かふんしょう

？！ 
「今年

こ と し

はスギ・ヒノキの花粉
か ふ ん

の量
りょう

は例年
れいねん

の 1.2倍
ばい

」「いつもより 2週
しゅう

間
かん

程度
て い ど

、

早
はや

く飛
と

び始
はじ

めている」「もう症 状
しょうじょう

が出
で

ている！」そんな言葉
こ と ば

を気
き

象
しょう

予報士
よ ほ う し

の

方々
かたがた

が口
くち

にしていました。 

今年
こ と し

からかかってしまう人
ひと

もいるかもしれません。目
め

のか

ゆみや鼻水
はなみず

・くしゃみだけでなく発熱
はつねつ

、頭痛
ず つ う

、のどの痛
いた

み、腹痛
ふくつう

、

下痢
げ り

といったさまざまな症 状
しょうじょう

に悩
なや

まされる人
ひと

もいます。体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、お医者
い し ゃ

様
さま

に診
み

てらいましょう。そして自分
じ ぶ ん

に合
あ

うお薬
くすり

を処方
しょほう

してい

ただくようにしましょう。 

 

２月の保健目標 

かぜにかからない 

ようにしよう 

 温
おん

活
かつ

にチャレンジするなん 

用語 
養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

の関
せき

谷
や

多美子
た み こ

です。1月
がつ

27日
にち

から大石南
おおいしみなみ

小学校
しょうがっこう

で勤務
き ん む

しています。

よろしくお願
ねが

いいたします。 


