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保 健 だ よ り

岡 山 南 養 護 学 校

じ ょ う ず な 重 ね 着 を し て
か さ ぎ

寒 さ を 吹 き と ば そ う ！ ！
さ む ふ

冬 も 本 番 。 寒 く な っ て き ま し た 。 私 た ち は い ろ い ろ な 衣 服 を 着 る こ と で 寒 く て
ふ ゆ ほ ん ば ん さ む わ た し い ふ く き

も 生 活 で き て い ま す 「 暖 か い 」 と 感 じ る た め に は 、 た く さ ん 衣 服 を き れ ば よ い。
せ い か つ あ た た か ん い ふ く

と い う わ け で は な く 、 衣 服 の え ら び 方 、 組 み 合 わ せ 、 ま た 着 方 の 工 夫 が 大 切 で す 。
い ふ く か た く あ き か た く ふ う た い せ つ

①

下 着（ シ ャ ツ ・ パ ン ツ ）
し た ぎ

②

ワ イ シ ャ ツ ・ ブ ラ ウ ス な ど

③

セ ー タ ー ・ ト レ ー ナ ー な ど

★ 違 う 種 類 の 衣 服 を ３ 枚 重 ね る 事 で ２ つ の 暖 か い 空 気 の 層 が で き て
しゆ るい い ふく まい かさ こと あ た た くう き そう

５ 枚 の 衣 服 を 着 て い る 暖 か さ に な り ま す 。
まい い ふく き あ た た

学 校 は 風 通 し も よ く 、 結 構 寒 い で す 。 重 ね 着 が で き る

よ う に 上 着 を 持 た せ て あ げ て く だ さ い 。

朝 運 動 な ど で 運 動 を 行 っ た 後 は 、 汗 を た く
あ さ う ん ど う う ん ど う お こ な あ と あ せ

さ ん か い て い ま す 。 か い た 汗 を そ の ま ま に し て お
あ せ

く と 体 が 冷 え て 風 邪 の 原 因 に な り ま す 。 汗 を
か ら だ ひ か ぜ げ ん い ん あ せ

か い た 時 は タ オ ル で し っ か り ふ く よ う に し ま し ょ う 。
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下着は汗を吸い

取ってくれる。

外の冷たい空気が

セーターから入って

くる

シャツは空気を通しにく

いため、冷たい空気がだ

んだんあたたまる。

下着から出てきた暖かい

空気を外に逃がさない

くびもとから

冷たい空気を

いれない。


