
 

 

 

 

 

 

いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

です。気温
き お ん

が下
さ

がると、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

がもっと広
ひろ

がりやすくな

ります。外
そと

から帰
かえ

ったあとは手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れずに、しっかり睡眠
すいみん

をとって体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めま

しょう！元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を締
し

めくくれるように、できる予防
よ ぼ う

を続
つづ

けていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

が温
あたた

かくなっていらなくなったら、 

カイロが熱
あつ

くてもすてていい。 

 

 

 

 

 

 

カイロは温
あたた

かいから 

貼
は

ったまま寝
ね

てもいい。 

 

 

 

 

 

 

カイロを使って「ちょっと熱いな」と 

思っても、そのまま我慢すればいい。 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

いとき、カイロを肌
はだ

に 

直接
ちょくせつ

ペタッと貼
は

ってもいい。 

令和 

７年度 

カイロはとても温
あたた

かくなるので、直接
ちょくせつ

肌
はだ

に貼
は

るとやけどのように赤
あか

くなったり、水
みず

ぶくれが

できたりすることがあります。長
なが

い時間
じ か ん

そのま

まにしておくと、低温
ていおん

やけどになってしまいま

す。 

カイロは必
かなら

ず下着
し た ぎ

や服
ふく

の上
うえ

から貼
は

るようにし

ましょう。 

我慢
が ま ん

していると、その場所
ば し ょ

にずっと熱
ねつ

があたり

続
つづ

けて、低温
ていおん

やけどになってしまいます。 

「熱
あつ

い」と思
おも

ったら、それは体
からだ

からの SOS。

安全
あんぜん

に使
つか

うコツは「我慢
が ま ん

しない」ことです。カ

イロの位置
い ち

をずらしたり、外
はず

したりして調節
ちょうせつ

しましょう。 

眠
ねむ

っているときは「熱さ」に気づけず、長時間
ちょうじかん

カイロが同
おな

じ場所
ば し ょ

にあたって、皮
ひ

ふにダメージ

をあたえてしまいます。 

どうしても寒
さむ

くて寝
ね

づらいときは、布団
ふ と ん

の中
なか

を

温
あたた

めるために寝
ね

る前
まえ

だけ使
つか

って、寝
ね

るときに

は外
はず

すようにしましょう。 

カイロは中
なか

で鉄
てつ

の粉
こな

が空気
く う き

にふれて化学
か が く

反応
はんのう

を

起
お

こすことで温
あたた

かくなっています。まだ温
あたた

か

い状態
じょうたい

でゴミ箱
ばこ

に入
い

れてしまうと、ほかのゴ

ミに熱
ねつ

が伝
つた

わり、家事
か じ

の原因
げんいん

になってしまうこ

ともあります。そのため、カイロを捨
す

てるとき

は、必
かなら

ず「冷
つめ

たくなったこと」を確
たし

かめてか

らゴミ箱
ばこ

にいれましょう。 


