
 

 

 

 

 一気に季節が進み、冬の気配がしてきました。 

学校でも暖房の使用が始まりましたが、換気のためあちこちの 

窓や扉が開いているため気温は低い状態です。自分なりの寒さ 

対策が必要になってきます。長袖運動着の下に半袖運動着のみ 

では保温になりません。下着や薄手の長袖の服を重ねるように 

工夫しましょう。 

 また、太い血管が集中する「３つの首（首・手首・足首）」を 

温めると、暖かい血液が全身をまわるのであたたかくなりますよ。 

 

 

 

 学校での暖房、家庭でのエアコンやストーブを使用する時期になりましたね。使用にあたって注意

したいポイントを確認しましょう。 

 

 

暖房は室温２０℃くらい、湿度は５０％前後が目安です。 

空気が乾燥すると、ウイルスが広がりやすくなります。 

学校環境衛生マニュアル（文部科学省）では、教室の気温は 

「17℃以上 28℃以下」、湿度は「30～80％」が望ましいとされ 

ています。 

 

 

                締め切った部屋の空気は、ウイルスや暖房からの排気、私たち 

が出す二酸化炭素や湿気で汚れていきます。感染症対策としても 

こまめな換気は大切。 

窓やドアを対角線上に２か所以上開け、空気の通り道を作ると 

効果的です。 

 エアコンは、部屋の空気を吸い込んで、その空気を冷たくした 

り、暖かくしたりした後に部屋に戻しているので、空気の入れ替え

をしているわけではありません。エアコン使用時も換気が必要です。（換気機能付き以外） 

 

 

 

 ストーブやこたつ、電気毛布などは、やけどや低温やけどに注意。 

また、定期的な掃除や点検も忘れずにしましょう。 
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①温度・湿度 

②部屋の換気 

③暖房機器の取り扱い 



 

  身体の冷えが気になる人はいませんか。「冷えは万病のもと」とも言われるよ

うに、免疫力の低下やしもやけ、腹痛、下痢、肩こり、月経(生理)痛など、体が

冷えると全身に影響があります。 

  冷えの主な原因は血行不良で、毎日の過ごし方が大きく関係しています。 

冷えには４つのタイプがあります。当てはまるものはありますか？ 

 

 

① 適度な運動で筋肉を鍛える 

体の熱の多くは筋肉で作られます。 

背中やおなかなどの大きな筋肉を 

鍛えると冷え対策に。ふくらはぎ 

を鍛えると、血流がよくなり熱量が 

アップします。 

② たんぱく質をしっかりとる 

食べ物を消化・吸収するとき 

には、熱が作られます。特に、 

たんぱく質は熱にかわりやすい 

ので、肉や魚をしっかりとり 

ましょう。 

③ 冷えから体を守る服装選び 

血流が妨げられると冷えの 

原因に。締め付けるような服 

は避けましょう。上手な重ね 

着で暖かく。 

④ お風呂タイムで冷えにくい体に 

湯船に入って全身を温めま

しょう。ぬるめのお湯に 20分

以上、胸までの半身浴でゆっ

くりつかり温まりましょう。 

冷えから体をまもろう 

冷えしらずをめざそう！ ４つの冷え対策! 



 

 

 

 

 



 

 



 


