
令和 5 年 2 月 16日 

           

渋谷区立代々木中学校 生活指導部保健担当 NO.11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 睡眠を十分にとること、室内に花粉を持ち込

まないように服装を工夫すること、かかりつけ

を受診して薬を使用することなどの花粉症対

策はお早めに。少しでも楽に春をすごせますよ

うに！ 

 

 



しもやけの対策について 

 しもやけとは、寒い季節に手足の指や耳などが赤くはれて痛痒さを伴うもので、医学的には凍瘡

といいます。生活環境の向上や、冬の寒さが緩んだことにより、知らない・経験のない人が増えて

いますが、寒くなると皮膚科を受診する人はまだまだ多いそうです。体を温めることや循環を促す

ことが予防になるので、日頃から対策しておきましょう。症状があるときは皮膚科を受診して相談

してみてください。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

耳当てや手袋をつける 

 

濡れた靴や靴下は取り換える 締め付けない靴や靴下をはく 

 

ゆっくり湯船につかる 温かい食べ物・飲み物をとる 手を洗った後はしっかりふく 

 

   

 


