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    立春
りっしゅん

（２月４日頃
ごろ

）をすぎると、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

です。しかし実際
じっさい

は、まだ

まだ寒
さむ

さが厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。かぜやインフルエンザの予防
よ ぼ う

にも気
き

をぬかな

いで、石
せっ

けんでの手洗
て あ ら

い・十分なすいみん・バランスの良
よ

い食事
しょくじ

に心
こころ

がけて

生活
せいかつ

しましょう。ポカポカとあたたかい、本当
ほんとう

の春
はる

が待
ま

ち遠
とお

しいですね。 

 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

ってなあに？ 
 

２月１日
ついたち

～７日
な の か

は、「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

週間
しゅうかん

」です。生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

とは健康
けんこう

によくない生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を続
つづ

けていることが原因
げんいん

でかかる病気
びょうき

を、「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」といいます。生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

は、以前
い ぜ ん

は大人
お と な

がかか

る病気
びょうき

だと考
かんが

えられていました。しかし近年
きんねん

は、脂
あぶら

っぽい食事
しょくじ

が好
この

まれるようになったことや外
そと

遊
あそ

び

が減
へ

ったこと、夜更
よ ふ

かしすることが多
おお

くなったことなどが原因
げんいん

で、小学生
しょうがくせい

の中
なか

にも生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になる

人
ひと

が増
ふ

えてきました。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

は、気
き

がつかないうちに悪
わる

くなってしまうものが多
おお

く、気
き

がついてから治
なお

すのは大変
たいへん

で

す。長年
ながねん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を大人
お と な

になってから変
か

えることは難
むずか

しいため、小学生
しょうがくせい

のうちから正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけて、予防
よ ぼ う

することが大切
たいせつ

です。 

また、日本人
にほんじん

は、世界
せ か い

でも最
もっと

も睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

い民族
みんぞく

だと言
い

われています。年齢
ねんれい

別
べつ

の必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、

小学生
しょうがくせい

が９～11時間
じ か ん

、中高生
ちゅうこうせい

が８～10時間
じ か ん

と言
い

われています。 

               

 

            

  

 おやつや夜食
やしょく

が多
おお

い 

 野菜
や さ い

やくだものをほとんど食
た

べない 

 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べない 

 塩分
えんぶん

のとりすぎ 

 砂糖
さ と う

が多
おお

いものや油
あぶら

っこい食
た

べ物
もの

をよく食
た

べる 

 早
はや

食
ぐ

い、よくかまない 

 

 

 

子
こ

どものうちから、こう

した食
しょく

習慣
しゅうかん

が見
み

られる

場合
ば あ い

には、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

が心配
しんぱい

です。 

た かた 



寒
さむ

い季節
き せ つ

の健康
けんこう

管理
か ん り

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やけどの応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

 

やけどの手当
て あ

ての基本
き ほ ん

は、「すぐ」「十分
じゅうぶん

に」「冷
ひ

やす」ことです。通常
つうじょう

のやけどの場合
ば あ い

は痛
いた

みが軽
かる

くなる

までを目安
め や す

にしましょう。 

 

                                 流水
りゅうすい

や保冷剤
ほれいざい

で冷
ひ

やし、 

                                やけどの程度
て い ど

によっては、 

                                病院
びょういん

へ行
い

きましょう 

 

             

 

 

口
くち

の周
まわ

りや鼻
はな

の周りの 

やけどは呼吸器
こきゅうき

もやけど 

をしている可能性
かのうせい

がある 

のですぐに病院
びょういん

へ行
い

きま 

しょう 

手
て

 

手
て

 

足
あし

 

寒
さむ

いときや 氷水
こおりみず

を用
もち

いたときは

『凍傷
とうしょう

』のおそれもあるので、時々
ときどき

水
みず

や

氷
こおり

からはなし、痛
いた

みを感
かん

じたら冷
ひ

やす

ようにしましょう。 

顔
かお

 


