
 

ようやく、暑
あつ

い日々
ひ び

が終
お

わり寒
さむ

さを感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。朝晩
あさばん

は特
と く

に冷
ひ

え込
こ

みます。

衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

して風邪
か ぜ

を引
ひ

かないように気
き

をつけてくださいね。 

お風呂
ふ ろ

に浸
つ

かるといいことたくさん！ 

 お風呂
ふ ろ

に浸
つ

かると、体
からだ

の力
ちから

が抜
ぬ

けて筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

の緊張
きんちょう

が緩
ゆる

みリラックス
り ら っ く す

することができ

ます。お風呂
ふ ろ

に入
はい

るときのポイント
ぽ い ん と

をおさえて、ぜひみなさんもお風呂
ふ ろ

にゆっくり浸
つ

かってみて

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷
ひ

え対策
たいさく

をしよう 

 手
て

足
あし

の先
さき

やお腹
なか

など、体
からだ

の冷
ひ

えが気
き

になりませんか？体
からだ

が冷
ひ

えると、頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどの

体調
たいちょう

不良
ふりょう

につながります。靴下
くつした

やタイツ
た い つ

を着用
ちゃくよう

する、ボディーウォーマー
ぼ で ぃ ー う ぉ ー ま ー

を身
み

に着
つ

ける、軽
かる

い

運動
うんどう

をするなど対策
たいさく

をして、これからの冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょう！！ 

 

2024年
ねん

11月
がつ

 

大阪市立心和中学校夜間学級
おおさかしりつしんわちゅうがっこうやかんがっきゅう

 保健室
ほ け ん し つ

 

寝
ね

る１～２時間前
じかんまえ

に入
はい

る 

お風呂
ふ ろ

に浸
つ

かってから１～２時間
じ か ん

経
た

つと、

温
あたた

かくなった体温
たいおん

が下
さ

がってきて、眠
ねむ

り

やすくなります。 

お湯
ゆ

の温度
お ん ど

は４０℃くらい 

ぬるめのお湯
ゆ

が最
もっと

もリラックス
り ら っ く す

できます。 

１０～１５分
ふん

ゆっくり浸
つ

かろう。 

入
はい

る前
まえ

と後
あと

に水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 

お湯
ゆ

に入
はい

っていると汗
あせ

で体
からだ

の水分
すいぶん

が

出
で

ていきます。脱水
だっすい

状態
じょうたい

にならないよう

に入
はい

る前
まえ

と後
あと

に必
かなら

ず水
みず

を飲
の

みましょう。 
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