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令和 4年 12月吉日 

 

みなみひの保育園 

 今年は 12月 22日が冬至となります。1年の中で一番夜が長く、その日に柚子湯に入ったり、かぼちゃを食

べたりすることで風邪を引かなくなると言われています。ゆず湯で体を温め、かぼちゃで栄養をたくさんつけ、

風邪知らずの健康な体を目指しましょう！ 

 

 

 

 

◎歯科検診がおわりました。お知らせがありま

したお子さんは早めの治療をおねがいします。 

◎3 歳児（たんぽぽ）の視聴覚検査を開始しま

す。ご家庭においても用紙をお配りしましたの

でご協力をお願いいたします。 

 

 

ねんざ・打撲 
まず、けがをしたらすぐに冷やします。しかし、30

分以上冷やし続けると凍傷になりやすいので注意

しましょう。 

冷やす目安は 15～20 分ですが、感覚が麻痺するよ

うだったらその時点で冷やすのをやめます。 

冷やすのは、表面の皮膚ではなく深部の筋肉です。

冷た過ぎると患部が冷やされる前に皮膚が凍傷に

なってしまいます。その点からも、氷を使ったアイ

シング（イラスト参照）が理想的です。 

コールドスプレーは、皮膚の表面だけが冷え、３秒以上続けると凍傷になる危険があります。

筋肉のほてりを取る程度に使い、応急処置の方法としては考えない方がよいでしょう。湿布は、

冷やす効果はなく、痛み止めの作用があります。慢性的な痛みがある時に貼って痛みをやわら

げるのに適しています。皮膚のかぶれには注意しましょう。 

冷やす時の注意点 
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