
 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 冬
ふゆ

のお風呂
ふ ろ

は温
あたた

まりとても気持
き も

ちがいいものですが、脱衣所
だ つ い じ ょ

が寒
さむ

かったり、浴室
よくしつ

が寒
さむ

かったりすると

入
はい

ることが億劫
おっくう

になってしまう･･･ということがあるかもしれません。最近
さいきん

は「風呂
ふ ろ

キャンセル界隈
かいわい

」と

いう言葉
こ と ば

も流行
りゅうこう

しているようです。「今日
き ょ う

はシャワーだけで済
す

ませてしまおう！」そう思
おも

う日
ひ

もあると思
おも

います。ですが、湯船
ゆ ぶ ね

に入
はい

ることのメリットはたくさんあるのです。 

 まず、ストレス緩和
か ん わ

の効果
こ う か

があります。湯船
ゆ ぶ ね

に入
はい

ると副交感神経
ふくこうかんしんけい

が刺激
し げ き

されリラックスできます。さら

に身体
か ら だ

が温
あたた

まっていますので、良質
りょうしつ

な睡眠
すいみん

にもつながります。その他
ほか

にも、浮力
ふりょく

効果
こ う か

で筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

が緩
かん

和
わ

し心
こころ

も身体
か ら だ

もリラックスすることができます。水圧
すいあつ

効果
こ う か

により、血流
けつりゅう

が促進
そくしん

され疲
つか

れをとることがで

きます。最後
さ い ご

に紹
しょう

介
かい

するのは温熱
おんねつ

効果
こ う か

です。身体
か ら だ

が温
あたた

まり汗
あせ

をかくことで心
こころ

も身体
か ら だ

もリラックスするこ

とができます。 

 この他
ほか

にもたくさんのメリットがありますので、ぜひ入浴
にゅうよく

を楽
たの

しんでください。 

 

 

 
半身浴
はんしんよく

より全身浴
ぜんしんよく

 

 肩
かた

までお湯
ゆ

に入
はい

ることで、上
うえ

に書
か

いてある入浴
にゅうよく

の効果
こ う か

をよく感
かん

じられます。 

 ※心臓
しんぞう

や肺
はい

に病気
びょうき

がある場合
ば あ い

は医師
い し

に相談
そうだん

しましょう。 

 

入浴前後
にゅうよくぜんご

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 200ml（コップ１杯分
はいぶん

くらい）を入浴前後
にゅうよくぜんご

にとれるといいです。おすすめはノンカフェインでミネラル

の入った麦茶
むぎちゃ

です。 

 

   湯船
ゆ ぶ ね

は４０℃くらいのぬるま湯
ゆ

 

 熱すぎ
あ つ    

ないお湯
ゆ

は、リラックスモードにしてくれる副交感神経
ふくこうかんしんけい

のスイッチをオンにしてくれます。 

 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

ったら保湿
ほ し つ

も忘
わす

れずに 

 乾燥
かんそう

は痒
かゆ

みにつながりますし、今
いま

の時期
じ き

は空気
く う き

も乾
かわ

いていて肌
はだ

も乾燥
かんそう

しやすいです。入浴後
にゅうよくご

にはクリー

ムなどで保湿
ほ し つ

をするといいでしょう。 

 

 

ほけんだより 
令和６年度 ２月 ３日 

伊勢崎特別支援学校 

ほけんしつ 

 ２月
がつ

は立春
りっしゅん

を迎
むか

えることもあり、だんだん暖
あたた

かい日
ひ

も増
ふ

えてきました。暖
あたた

かくなると過
す

ごしやすく

なり嬉
うれ

しいですが、花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

も気
き

になる季節
き せ つ

です。花粉
か ふ ん

だけでなく、引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

にもご注意
ちゅうい

くだ

さい。幸
さいわ

い本校
ほんこう

では大
おお

きな感染
かんせん

拡大
かくだい

はありません。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

の丁寧
ていねい

な体調
たいちょう

管理
か ん り

に感謝
かんしゃ

いたします。 

 

 

 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入ろう！ 

おすすめの入浴
にゅうよく

方法
ほうほう

 



 

 

 

ふわふわのハリネズミちゃんがバレンタインチョコを渡しに行くよ。言われたら嬉
うれ

しい「ふわふわ言葉
こ と ば

」を選
えら

んで、

ゴールまでいこう。言
い

われたら悲
かな

しい「チクチク言葉
こ と ば

」を選
えら

んでしまうと、ハリネズミちゃんはチクチクになってしまうよ。

ふわふわのままゴールまで行
い

けるかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

だいじょう ぶ 

 へたくそ 

 ありがとう  

むかつく  

やったね  
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ほ 
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は
や
く
し
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ま
っ
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る
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も 
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か
っ
こ
い
い 

う 

る 

せ 

ー 
ば  か 

い い ね  

ど
う
し
た
の
？ 

 う  ざ い 

あっかんべー 

 す ご  い 

 き ら い 

 す き 

「ふわふわことば」で きもちを つたえよう 
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