
冬の健康 

問１手首
て く び

や足首
あ し く び

「首
く び

」を保温
ほ お ん

す

ると体
か ら だ

は冷
ひ

えにくい。〇？×？ 

 

   首
く び

 

  手首
て く び

 

  足首
あ し く び

 

問２カイロは安全
あ ん ぜ ん

なので体
か ら だ

のど

こにはってもよい。〇？×？ 

問３寒
さ む

い夜
よ る

、どっちがよく眠
ね む

れ

るでしょう？ 

①くつ下
し た

をはく ②くびを温
あ た た

める 

問４お風
ふ

呂
ろ

は、できるだけ熱
あ つ

い

お湯
ゆ

につかるとよい。〇？×？ 

 

 

 

 

問１ 〇

解説
か い せ つ

：首
く び

や手首
て く び

、足首
あ し く び

には太
ふ と

い血
け っ

管
か ん

が走
は し

っています。 

太
ふ と

い血管
け っ か ん

を温
あたた

めることにより、体温
た い お ん

が下
さ

がりにくくなります。 

問
と い

２ ×
ば つ

解説
か い せ つ

：カイロを長
な が

い時
じ

間
か ん

そのまま貼
は

っていると、低温
て い お ん

やけどの心配
し ん ぱ い

があります。直接
ちょくせつ

肌
は だ

に貼
は

らない

ようにしましょう。また、子
こ

どもは汗
あ せ

をかきやすいので、問１の服装
ふ く そ う

で保温
ほ お ん

するのが一番
い ち ば ん

です。 

カイロをあてるなら、内
な い

臓
ぞ う

を温
あたた

めすぎないように背
せ

中
な か

や腰
こ し

に貼
は

るとよいでしょう。 

※内臓
な い ぞ う

(胃腸
い ち ょ う

)が弱
よ わ

っているときはおなか、ストレスからなら手首
て く び

・足首
あ し く び

を温
あたた

めてみましょう。 

問３ ②

解説：夜
よ る

は体
からだ

を休
や す

ませるために体温
た い お ん

が下
さ

がります。眠
ね む

りにつく時
と き

は、手足
て あ し

から熱
ね つ

を逃
に

がし、体温
た い お ん

を下
さ

げることで深
ふ か

い睡
す い

眠
み ん

に入
は い

っていきます。寝
ね

つきを良
よ

くするためには、首
く び

にタオルやネックウォーマーを巻
ま

いて寝
ね

ると、手足
て あ し

の

指先
ゆ び さ き

の血管
け っ か ん

まで血液
け つ え き

が流
な が

れやすくなり、寝
ね

付
つ

きがよくなります。一晩
ひ と ば ん

中
じゅう

靴下
く つ し た

をはいて寝
ね

ると熱
ね つ

がこもるのでおすす

めしませんが、足
あ し

が冷
つ め

たくて眠
ね む

れない夜
よ る

はしめつけない靴下
く つ し た

にするとよいでしょう。 

問４ ×

熱
あ つ

めのお湯
ゆ

に短時間
た ん じ か ん

つかっても、温
あたた

まるのは表面
ひょうめん

だけで、冷
さ

めるのが早
は や

いのです。 

快適
か い て き

に感
か ん

じる温
お ん

度
ど

(38～40℃
ど

)にゆっくりとつかることでリラックス効果
こ う か

も期待
き た い

できます。

入浴前後
に ゅ う よ く ぜ ん ご

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

もわすれずに。 

こたえ 

こたえ こたえ 

こたえ 

※保温：体のあたたかい空気をにがさないこと 


