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　体
からだ

を温
あたた

めるためには、衣服
いふく

の着方
きかた

や温
あたた

める部位
ぶい

も重要
じゅうよう

です。一緒
いっしょ

に確認
かくにん

しましょう。

ほけんだより

　冬
ふゆ

の寒
さむ

さで体
からだ

は冷
ひ

えていませんか？ 体
からだ

が冷
ひ

えると、血
ち

の巡
めぐ

りが悪
わる

くなるだけではなく、免疫力
めんえきりょく

（ウイルス

と戦
たたか

う力
ちから

）が低下
ていか

して、いろいろな不調
ふちょう

や病気
びょうき

になりやすくなってしまいます。体温
たいおん

が１℃上
あ

がるだけで、

最大
さいだい

5～6倍
ばい

も免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がるとも言
い

われています。健康的
けんこうてき

に体温
たいおん

を上
あ

げて、冬
ふゆ

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

　　日
ひ

がしずむ時間
じかん

がどんどん早
はや

くなり、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みも一段
いちだん

ともきびしくなってきました。

今年
ことし

も残
のこ

すところあと1か月
げつ

です。体
からだ

を冷
ひ

やさ

ないようにして、体調
たいちょう

に気
き

をつけて過
す

ごしま

しょう。
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使
つか

い捨
す

てカイロ　　　　　　：肌
はだ

に直接
ちょくせつ

は触
ふ

れさせない、タオルや服
ふく

の上
うえ

から使
つか

う

湯
ゆ

たんぽ・スマートフォン　：寝
ね

るときは使
つか

わない、布団
ふとん

にはいれない　

　　

　　

・流水
りゅうすい

で痛
いた

みがなくなるまでしっかり（目安
めやす

は10～30分
ふん

）冷
ひ

やす

・水
みず

ぶくれができてもつぶさない

50℃➯2～3分
ふん

44℃➯3～4時間
じかん

46℃➯30分
ふん

～1時間
じかん

　冬
ふゆ

は夏
なつ

よりも汗
あせ

をかくことが少
すく

なく、体
からだ

から出
で

ていく水
す

分
いぶん

に気
き

がつきにくくなります。乾
かわ

いた空気
くうき

やエアコンの風
かぜ

で私
わたし

たちの体
からだ

も乾燥
かんそう

しやすくなるので、こまめに水分
すいぶん

をと

りましょう。温
あたた

かいものを飲
の

むと体
からだ

も心
こころ

も温
あたた

まりますよ。

　手
て

を洗
あら

ったあと、手
て

をふかずにぬれたままにしている人
ひと

はいませんか？ 手
て

に水分
すいぶん

が残
のこ

っていると、皮
ひ

ふのバリア機
き

能
のう

が弱
よわ

くなります。手
て

をふくところまでが手洗
てあら

いです。カ

サカサをふせぐためにも、タオル等
など

でしっかり手
て

をふくよ

うにしましょう。

「低温
ていおん

やけど」に要注意
ようちゅうい

！

● 冬
ふゆ

もこまめに水分補給
すいぶんほきゅう

！ ● 自然乾燥
しぜんかんそう

はカサカサのもと！

からだ、カラカラ…、乾燥対策
かんそうたいさく

を！

　冬
ふゆ

には手放
てばな

せない、こたつやカイロ、湯
ゆ

たんぽなどのあったかアイテム。どれも、火
ひ

を使
つか

うことなく温
あたた

ま

ることのできる便利
べんり

なものですね。しかし、この心地
ここち

よい温
あたた

かさでも、長時間
ちょうじかん

触
ふ

れ続
つづ

けることによって自分
じぶん

でも気
き

づかないうちにやけどになってしまうことがあります。これを「低温
ていおん

やけど」といいます。

湯
ゆ

たんぽ、電気毛布
でんきもうふ

、

こたつ、カイロ、

ホットカーペット、

 スマートフォン、充電器
じゅうでんき

 など

どれくらいの温度、どれくらいの時間で低温やけどになるの？ 起こる可能性があるものは？
おんど じかん お かのうせい

低温やけどになってしまったらどうする？

低温やけどをふせぐためには？

低温やけどをしてしまったら

気づかないうちに深いやけどに

なっている可能性もあるので

病院を受診してください

ていおん

ていおん

びょういん じゅしん

ていおん

ふか

かのうせい

ていおん


