
 

寒
さ む

い日
ひ

がつづいていますね。２月
が つ

３日
に ち

は立
り っ

春
しゅん

です。立
り っ

春
しゅん

とは初
は じ

めて春
は る

の気
け

配
は い

が訪
おとず

れる日
ひ

だといわれています。

まだまだ寒
さ む

いこの時
じ

期
き

ですが、身
み

近
ぢ か

なところに春
は る

の気
け

配
は い

を探
さ が

してみましょう。あたたかい日
ひ

がまちどおしくなり

ますね。 

しもやけにご注意
ち ゅ う い

！  
しもやけとは冬

ふ ゆ

のさむさや温
お ん

度
ど

差
さ

によって、体
からだ

の血
ち

えきの流
な が

れがわるくなることが原因
げ ん い ん

でおこるびょうきです。 

●しもやけになると・・・ 

赤
あ か

むらさき色
い ろ

にはれたり、かゆくなったり、いたくなります。 

ひどくなると、血
ち

がでたり、水
み ず

ぶくれができたり、それがやぶれたりすることがあります。 

●しもやけができやすいところ 

 

●しもやけにならないためのコツ 

 

 

 

 

 

 

みんなが大
だ い

好
す

きなおかし。ついついたくさん食
た

べてしまうことがあると思
お も

います。しかし、おかしの中
な か

にはたっぷ

りのおさとうが入
は い

っています…！ 

★おさとう、何
な ん

こ分
ぶ ん

？★（スティックシュガー１本
ほ ん

８ｇ
グラム

で考
かんが

えています）  

ショートケーキ 

 

スティックシュガー４本分 

あんぱん 

 

スティックシュガー３．５本分 

アイスクリーム（１２０ｍｌ） 

 

スティックシュガー３本分 

プリン 

 

スティックシュガー１．５本分 

カステラ（１切れ１００ｇ） 

 

スティックシュガー５本分 

コカ・コーラ（５００ml） 

 

スティックシュガー７本分 

◎小学生
し ょ う が く せ い

がおやつで食
た

べていいさとうの量
り ょ う

 ２０ｇ
グラム

（スティックシュガー2.5本分
ほ ん ぶ ん

） 

★さとうを食
た

べすぎると… 

 
 

さとうの食
た

べすぎは体
からだ

や心
こころ

の健
け ん

康
こ う

に悪
わ る

い影
え い

響
きょう

を与
あ た

えます。とりすぎには注意
ち ゅ う い

しましょう。おかしをだらだら食
た

べ

たり、ジュースをたくさん飲
の

まないように気
き

をつけましょう！ 

枚方市立長尾小学校 

２月のほけんもくひょう 

かぜをひかないように健康管理をしよう 
ほけんだより 

かゆくてヒリヒリ… 赤
あか

くはれていたい… 

手
て

や足
あ し

のゆび・かかと・耳
み み

たぶ 

鼻
は な

のあたま・ほっぺたなどに 

できやすいです。 

あまいもの、食
た

べすぎていませんか？ 

手
て

ぶくろや 

耳
み み

あてをする 

 

厚手
あ つ で

のくつ下
し た

をはく 

 

ゆっくり湯
ゆ

ぶねに 

つかる 

 

あたたかいものを 

飲
の

む 

 

手
て

の水分
す い ぶ ん

を 

しっかりふきとる 

 

ぬれた手
て

ぶくろや 

くつ下
し た

はとりかえる 

 

しもやけは体
からだ

の血
け つ

えきの流
な が

れがわるくなること

が原
げ ん

因
い ん

でおこります。体
からだ

が冷
ひ

えないように 

工
く

夫
ふ う

して、血
け つ

えきの流
な が

れをよくしてあげましょ

う。冬
ふ ゆ

の終
お

わりから春
は る

のはじめは、しもやけに 

なりやすいので気
き

をつけましょう。 

むし歯
ば

 はだあれ 太
ふ と

りすぎ イライラ

しやす

い 
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