
ほけんだより １２月  
 

  

 １２月に入りました。１２月は、期末テストに修学旅行、遠足、クリスマス……と行事やイベントが盛りだく

さんです。そして、みなさんが楽しみにしている冬休みもやってきます。冬休みには、楽しい予定が入っている

人もいれば、家族とゆっくり過ごす予定の人、勉強を頑張る予定の人もいるかもしれません。すべての基本とな

るのは心身の健康です。冬休みを楽しみながら、新学期を元気に迎えましょう！ 

 

 

 

 

 

① 規則正しい生活をしよう 

早寝早起き、朝食を食べるなど、学校がある日と同じ生活リズムで過ごしましょう。 

生活リズムを保つコツは早起き！ 

 

② 適度に運動しよう 

寒いとつい家に引きこもってしまいがち。 

運動すると免疫力がアップして、体が風邪につよくなります。寒くても汗は出るので、水分補給を忘れずに。 

 

③ 冬ならではの事故に気を付けよう 

ポケットに手を入れたまま転ぶ、暗くて運転手から見えず交通事故にあうなど冬特有の事故が多くなります。 

危ないことをしていないか振り返りましょう。 

 

 

④ 体を温めよう 

薄着は NG。上手に重ね着をしましょう。 

体が冷えると風邪をひきやすくなります。湯船につかる、首・手首・足首を温めると体がぽかぽかに。 
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こんな人は「低温やけど」に注意！ 

 

！電気毛布や電気カーペットの電源を切らずに寝てしまうことがある 

！電気あんかを布団の下、体に触れる位置に置いて寝ている 

！貼るカイロを肌に直接あてている 

 

低温やけどとは、４５～６０℃程度の物が皮膚に長時間密着することで起こるやけどです。火や熱湯によるやけ

どであれば、触れた瞬間に「熱い！」と体が反応しますが、低温やけどでは熱さや痛みをすぐに感じず、気づか

ないうちに皮膚の奥までダメージが達し、重症化する危険があります。 

 

 火や熱湯を使わずに体を温められる便利なグッズが増えていますが、低温やけどを起こさないように、必ず使

用方法を守りましょう。 

 

 

１２月１０日は世界人権デー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【参考・引用】月刊『健』２０２４年１２月号、２０２５年１２月号より 


