
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

積雪
せ き せ つ

のため休校
きゅうこう

が続
つ づ

きましたが、みなさん家
い え

ではどのように 

過
す

ごしていましたか？コタツにもぐって「こたつむり」になって 

いた人
ひ と

はいないでしょうか。 

人
ひ と

は頭
あたま

より手足
て あ し

が温
あたた

かいとリラックスするので、コタツに入
は い

る 

と眠
ねむ

くなってしまうことも。そんな時
と き

「寝
ね

るなら布
ふ

団
と ん

で寝
ね

なさい」 

と注意
ち ゅ う い

された人
ひ と

もいるのではないでしょうか。でも、それにはちゃんと理由
り ゆ う

がありますよ。 
 

その１ 脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

になる 

    コタツは温
あたた

かいので、知
し

らず知
し

らずのうちに大量
たいりょう

の汗
あ せ

をかきます。 

寝
ね

ていると気
き

づかないので脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

になる危険
き け ん

があります。 
 

その２ 風邪
か ぜ

をひきやすくなる 

    コタツに入
は い

っていると上
じょう

半
は ん

身
し ん

と下
か

半
は ん

身
し ん

の温
お ん

度
ど

差
さ

が大
お お

きく、体
からだ

が混
こ ん

乱
ら ん

します。 

すると睡眠
す い み ん

の質
し つ

が悪
わ る

くなり、免
め ん

疫
え き

力
りょく

が下
さ

がって風
か

邪
ぜ

をひきやすくなります。 
 

         その他
ほ か

にも、睡眠
す い み ん

には関係
か ん け い

ありませんが、体
からだ

の中
な か

の水分
す い ぶ ん

が減
へ

るので便秘
べ ん ぴ

に

なりやすくなります。これらを防
ふ せ

ぐには長
ちょう

時
じ

間
か ん

入
は い

りっぱなしにならないよう

気
き

を付
つ

けたり、水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

をしたりすることが大切です。 

 

 

熱すぎると目が覚

めるので、ぬるめ

の湯がいいですよ 

徳佐小学校 ほけん室 2025.2.10 
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１月２７日は、３・４年生と５年生にスクー

ルカウンセラーの高津先生による「心の

授業」を行っていただきました。２月１９日

には６年生で実施予定です。どんな内容

だったかは、学級通信でもお知らせがあ

るかと思いますが、「ほけんだより」では

６年生の授業が終わってから、お知らせ

します。３月には６年生対象の「０年生教

育相談」を実施します。 

また、１０日（月）にSCとの保護者

カフェをコミュニティルームで実施予

定です。 

時間は午前・午後の２回です。 

①10:00～11:30 

②13:00～14:30 

「スクールカウンセラーってどんな

人？」「ちょっとおしゃべりしてみようか

な？」「ちょっと聞いてみたいことがあ

る」など、お気軽に来ていただけたらと

思っています。事前の予約は不要です。

みなさんとわいわい色んな話ができる

とよいなと考えていま 

すので、ぜひ、予定に入 

れておいてください。 

日本学校保健研修社発行「健」２月号より 


