
●マフラー、帽子、手袋の着用

を習慣づける。 

●衣類や靴は体に合ったサイ

ズを選び、しめつけによる

血流障害を防ぐ。 

●手足が冷たいときは 

マッサージをして温める。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

★しもやけ対策★ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪産業大学附属

中学高校 保健室 

 思わずちぢこまってしまうような寒さが続いて、暖かい春が待ち遠しい

日々ですが、あなたの体、そして『こころ』は元気ですか？悲しいことや腹

が立つことがあると、心も疲れたり、具合が悪くなったりします。でも、そ

れはめずらしくもおかしくもなく、誰でもあることです。 

 そんな時は、自分の好きなことや楽しいことをする、ひと休み（ひと眠り）

する、おしゃべりする・・・「これならできるかな」と思った方法を試してみ

てください。 

 うまく気持ちを切り替えたり心配事が解決したりして、心が元気になって

くれば、体も軽くなりますよ。 

 

 

 「しもやけ」は 

「最低気温が３～５℃前後」 

「１日の気温差が１０度以上」 

と真冬よりも、温度差のある冬の

初め・終り頃に起きやすくなりま

す。 

 

♥♡あなたの心は元気ですか？♡♥ 


