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保　健　室


早いもので、今年も残りわずかになりました。冬休みはクリスマスにお正月と行事が続きます。ごちそうを食べ過ぎたり、寒いからと家の中でゴロゴロしたり、夜更かしと生活リズムが乱れがちです。かぜ、インフルエンザが流行する３学期を万全の体調で迎えるためにもお子さまの健康管理の方、よろしくお願いします。 今年一年、本当にお世話になりました。また来年もよろしくお願い致します。よいお年をお迎え下さい。

年末年始はごちそうがいっぱい。よくよく見ると、高カロリー・高脂肪・野菜不足の食卓になっていませんか？ 次のようなことに気をつけましょう。

①規則正しい食事時間
・朝昼夕と３回きちんととりましょう。（特に朝食はかかさずとりましょう）
・おやつの時間をきめ、だらだらと食べ続けないようにしましょう。 
②バランスを考えた献立
・たんぱく質、糖質、ビタミンなどがそろうような献立を考えましょう。
（１日３０種類の食品を取るようにすると、バランスもとれてくる）
・意識的に野菜を多くとりましょう。
・砂糖のとりすぎに気をつけましょう。

③よく体を動かす

・外で体を動かして遊んだり、家事（お手伝い）でこまめに体を動かしましょう。 
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しもやけは、「凍瘡（とうそう）」といわれる皮膚の病気です。

寒く冷たい刺激を受けて、皮膚の浅いところを通っている静脈が縮み、血の流れが悪くなります。

血の流れが渋滞を起こして赤く腫れてきます。腫れによって血管が圧迫されるので、ますます腫れてきてしまうのです。次のことに注意して、予防に心がけましょう。

· 温度変化の大きい状態をつくらないようにしましょう。手ぶくろや靴下で保温し、入浴後はよく拭きましょう。 
・
しもやけになりやすいところをよくマッサージしましょう。 
· ビタミンEをとりましょう。（血液の流れを改善→ほうれんそう・にら・油脂類など）・幅が狭く、足（指）を圧迫する靴は履かないようにしましょう。

12月号





食べすぎ、太りすぎに注意！





12月の保健行事





しもやけはどうしてできる？











