
 

 
 

 

２０２３年がスタートしました。本年もどうぞよろしくお願いします。今年の冬休みは例年より

少し長めのお休みでした。心と体のリフレッシュはできたでしょうか。生活習慣が少し乱れてしま

った人もいるかもしれません。進級・進学まで残り３か月です。改めて学校生活のリズムを取り戻

し、元気に学校生活を送ってほしいと思います。 
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令和５年１月１０日 

文京区立文林中学校 

保健室  
ほけんだより   

湯たんぽやカイロ

も要注意！ 

□ぐっすり眠れましたか？ □すっきり起きられましたか？ □朝ごはんは食べられましたか？ 

□熱や頭痛、腹痛、喉の痛みはありませんか？ □いつもと体の様子が違うことはありませんか？ 

※家で体温を測ってくることも忘れずに！！ 

やけどの 

冷やし方 

流水や冷やしたタ

オルの上に氷のう

などをのせて患部

に当て、痛みが軽く

なるまで冷やす。 

火災によるやけどの場合、衣服は無理に

脱がさず、衣服の上から流水で冷やす。 

昨年と同様、毎朝のセルフチェックを行いましょう！ 



 

 

 

 

 


