
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１２月２日 

新座市立第四小学校 

保健室 

今年も残りわずかとなりました。慌ただしい時期ではありますが、

今年一年の締めくくりは体調万全で健康に過ごしたいものです。 

そのためには、かぜやインフルエンザなどにかからないよう、ご家

庭でも予防の徹底をお願いします。また、発熱やいつもと違う体調の

ときは、無理をさせず、自宅で安静、必要に応じて医療機関を受診して

ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

寒い日の屋外 

 

 

 

外遊びをして汗をかいたとき 室内で過ごすとき 室内で暑く感じたとき 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒い季節をあたたかく過ごせる「重ね着」 
指導 横浜国立大学 教育学部 教授 薩本 弥生 先生 

私たちが身に着ける衣服には、寒さから体を守る働きがあります。さらに「重ね着」をすることで、

冬の屋外でもあたたかく過ごせるとともに、気温の変化や状況に合わせてぬいだり着たりできるた

め、どんな場所でも心地よく過ごせます。 

出典 小学保健ニュース 2025 年１２月１８日発行 No.1410 付録 🄫少年写真新聞社 

衣服にはそれぞれ役割があり、清潔を保ったり、寒さから体を守ったりします。 

寒い季節は室内と室外の気温差が大きくなるため、まめに衣服をぬぎ着しましょう。 

体から出る汗や汚れを吸収して、皮ふを清潔

に保ち、保温効果を高めます。 
冷たい風や空気など、外部の刺激から肌を

守り、寒さをやわらげます。 

体温であたためられた空気を、衣服の内側に

たくさんためておくことができます。 

衣服と衣服の間にある空気の層が、体温によって

あたためられると、「あたたかい」と感じます。 

重ね着すると、あたためられた空気の層がいくつ

もでき、さらに外側から冷たい空気が入るのを防い

で、衣服の内側のあたたかさを保ってくれます。 

そで口やえり元がしまっていると、

あたたかい空気が逃げていかず、より

あたたかさを保てます。寒さが厳しい

ときは、マフラーや手袋などを活用し

ましょう。 

あたたかさを逃がさず、外側からの冷たい

空気が衣服の中に入るのを防ぎます。 

気温や状況に合わせて衣服をぬぎ着しよう 


