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徳島県立池田支援学校美馬分校

あけましておめでとうございます。

２０１２年が始まりました。短い冬休みでしたが，有意義に過ごせたでし
ねん はじ みじか ふゆやす ゆう い ぎ す

ょうか？後期も残るところ３ヶ月を切りました。今年はどんな１年になるので
こう き のこ か げ つ き こ とし ねん

しょうか。みなさんの活躍を楽しみにしています。今年もみなさんが心も体
かつやく たの こ とし こころ からだ

も健康に過ごせますように。
けんこう す

せ い か つ き か

冬休冬休冬休冬休みみみみモードモードモードモードからからからから学校学校学校学校モードモードモードモードへへへへ
ふ ゆ や す が つ こ う

昨日昨日昨日昨日よりよりよりより 10分早分早分早分早くくくく寝寝寝寝るるるる テレビテレビテレビテレビはいつもよりはいつもよりはいつもよりはいつもより早早早早くくくく消消消消すすすす
き の う ぷんはや ね はや け

今朝今朝今朝今朝よりよりよりより 10分早分早分早分早くくくく起起起起きるきるきるきる
け さ ぷんはや お

体に光の刺激を与えるのを減ら
からだ ひかり し げき あた へ

いきなり 30 分ずつはやくするのは すことで，眠りに入りやすくなる
ぷん ねむ はい

難しいかもしれませんが，10 分なら と言われています。また，寝てい
むずか ぷん い ね

できそうな気がしませんか？ る時の部屋の照明を暗くするこ
き とき へ や しようめい くら

とで，ぐっすり眠ることができま
ねむ

す。

１１１１日日日日３３３３食食食食きちんときちんときちんときちんと食食食食べるべるべるべる
にち しよく た

適度適度適度適度にににに体体体体をををを動動動動かすかすかすかす
てき ど からだ うご

バランスのとれた食生活で，体の
しよくせいかつ からだ

リズムも規則正しくなります。 軽い運動やウォーキングで，体を
き そくただ かる うんどう からだ

夜の食事は眠る３時間ほど前に済 適度に疲れさせましょう。
よる しよく じ ねむ じ かん まえ す てき ど つか

ませないと寝付きにくくなってしま 快眠につながります。
ね つ かいみん

います。



「「「「低温低温低温低温やけどやけどやけどやけど」」」」にににに要注意要注意要注意要注意！！！！
て い お ん よ う ちゆう い

☆☆☆☆低温低温低温低温やけどってやけどってやけどってやけどって？？？？
ていおん

湯たんぽやカイロ，ホットカーペットなど手で触れるくらいの温度のもの
ゆ て さわ おん ど

で起こるやけどのことです。
お

☆☆☆☆重症化重症化重症化重症化しやすいしやすいしやすいしやすい？？？？
じゆうしよう か

低い温度でゆっくり進行するために熱さや痛みを感じにくく，気がついた
ひく おん ど しんこう あつ いた かん き

ときには，皮膚の深部まで達する重 症のやけどになっていることが多く見
ひ ふ しん ぶ たつ じゆうしよう おお み

られます。

☆☆☆☆気気気気をつけようをつけようをつけようをつけよう！！！！
き

・こたつやホットカーペットで寝ないようにする。
ね

・使い捨てカイロは必ず衣類の上から貼る。
つか す かなら い るい うえ は

・湯たんぽは布製の袋に入れて使う。
ゆ ぬのせい ふくろ い つか

体体体体をあたたかくするのはどっちをあたたかくするのはどっちをあたたかくするのはどっちをあたたかくするのはどっち？？？？
からだ

Q1. 寒い朝はゆっくり寝る or 朝 食を食べる
さむ あさ ね ちようしよく た

Q2. 体を動かす or じっとしている
からだ うご

A1. 朝 食を食べる
ちようしよく た

食事はエネルギーを生み出し，体温を上げる効果がありま
しよく じ う だ たいおん あ こう か

す。寒い朝の日こそしっかりと朝ご飯を食べてから登校しよう。
さむ あさ ひ あさ はん た とうこう

A2. 体を動かす
からだ うご

体を動かすと血液の流れが良くなり，熱が発生して体が
からだ うご けつえき なが よ ねつ はつせい からだ

あたたまります。じっとしていると，血管が収 縮し，手足
けつかん しゆうしゆく て あし

の先が冷たくなってきます。
さき つめ


