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 寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。1月
がつ

末
すえ

～2月
がつ

にかけては 1年
ねん

で最
もっと

もさむくなるといわれています。寒
さむ

さが 

きびしくなれば、それだけ体調
たいちょう

をくずしやすくなるので、「手
て

あらい・うがい・換気
か ん き

」などひきつづき、体調
たいちょう

管理
か ん り

を

していきましょう。また、からだをしっかりと動
うご

かすことも大切
たいせつ

です。外
そと

にでるのがむずかしい時
と き

には、お家
う ち

の手伝
て つ だ

いをするなど、家
いえ

の中
なか

でできることもがんばってみてくださいね。 

 

  

  

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

姿 勢
し せ い

を た だ し く し よ う     

 背骨
せ ぼ ね

がゆがんでしまうと、 体
からだ

のあちこちが痛
いた

んだり、疲
つか

れやすくなったりして、集 中
しゅうちゅう

できなくなります。 

座
すわ

っている時
と き

や、立
た

っている時
と き

などはしっかりと背
せ

すじをのばしてよい姿勢
し せ い

をたもちましょう。 

あごと肩
かた

は

かるくひく 
 

 
せすじを 

のばす 

深
ふか

くこしを 

かける 

あしはゆかに 

しっかりつける 

 

 

 
目
め

はノートから 

３０ｃｍ以上
い じ ょ う

はなす 

冬
ふゆ

のさむい頃
ころ

になると、「手
て

があれて痛
いた

いです。」という相談
そうだん

がふえてきます。夜
よる

、寝
ね

る前
まえ

にはクリームをぬるように

して手
て

の乾燥
かんそう

をふせぎましょう。あまりにひどい手
て

荒
あ

れのときは、早
はや

めに皮膚科
ひ ふ か

を受診
じゅしん

するようにしましょう。 

ていねいに、手
て

などかんそうし

ている 所
ところ

にクリームをぬり、

部屋
へ や

は加湿
か し つ

する。 

〈乾燥
かんそう

肌
はだ

〉 〈しもやけ〉 〈ていおんやけど〉 

てあらい後
ご

はしっかりタオル

でふき、外
そ と

にでるときには、て

ぶくろをする。 

カイロは直接
ちょくせつ

はだにはつけず、

下着
し た ぎ

の上
う え

からはる。 


