
        

 

 

吉川中学校保健室 

  

冬休みが終わり、３学期がスタートしました。休み中の生活はリズムをくずさず、睡眠時

間もしっかりとり、朝ごはんを食べましたか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒い時期に起こりやすい皮膚トラブル 
ひび 

 水分が失われて乾燥し、角質層に亀裂ができた状態です。 

かさつきとかゆみがあります。 

 

 

あかぎれ 

 ひびの状態が悪化すると亀裂が深くなり、割れて出血し、 

痛みを伴います。 

  

 

しもやけ 

 手足の指先や鼻などが赤紫色に腫れて、むずがゆく 

なります。血行が滞ることでおこります。 

さいころの数どおり 
 

  

 

２・・ポジティブ思考で過ごす       ８・・いつもよりたくさん笑う 

 

３・・正しい姿勢を意識して過ごす     ９・・鏡でチェックしながら歯みがき

をする        

 

４・・家族と過ごす時間を増やす     １０・・ストレスが吹き飛ぶくらい何か        

                          をする 

 

５・・「ありがとう」を言う             １１・・靴をそろえる 

 

６・・ゲームをしない                １２・・人に親切にする 

 

７・・朝７時までに起きて、朝ごはんを食べる 

 

さいころを２つ振って、出た目をたしま

す。その日の目標として、数字のアドバイ

スを実行してみよう。 

 

 



肌のために冬の日常生活で気をつけたいこと  

 
ぬれた靴下はすぐに取り替え

る 

 

 

 

 

 

 

 

 

皮膚がふやけてバリア機能が

弱くなります。 

部屋の乾燥を防ぐ 

 

エアコンを長時間つけっぱな

しにしたり、こたつや電気毛

布の中で過ごしたりすると、

湿度が下がり、肌はとても乾

燥してしまいます。部屋の空

気を入れ替えて、加湿器を使

う、ぬれタオルを室内に干す

などして、部屋の湿度を５０

～６０％に保つことが大切で

す。 

熱すぎるお湯で入浴をしない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

必要な皮脂まで奪われ、皮膚

が乾燥しやすくなるので、ぬ

るめにしましょう。 

水を使ったらすぐにふきとる 

 

 
 手洗いをして清潔にするこ

とは大切ですが、しょっちゅう

洗ったり、ポンプ式の液体ソー

プをたくさん使用してごしご

しこすったり、洗った後きちん

と拭かなかったりすると、すぐ

に肌あれが起きてしまいます。

洗うときは、刺激の少ない液体

ソープや固形石けんで、優しく

洗うことが大切です。 

 すすぐときの水量はやや少

なめにして、いつまでも洗い続

けると肌荒れの元になります

のでやさしくさっとすすぎま

す。 

洗った後は、自然乾燥はいけ

ません。肌の表面の水分が失わ

れ、カサカサになってしまいま

す。すぐに乾いたきれいなタオ

ルで、手全体を包み込むように

水分をきちんとふき取ります。 

保湿クリームでマッサージする 

血行を促し、水分の蒸発を防ぎます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

少年写真新聞社 中学校保健ニュース第１６４３号付録  「健」１月号より 

 

保湿剤の選び方→含まれている主成分によって使い

分ける 

○尿素入り 

 尿素には、角質を溶解させる働きと保湿効果があり

ます。 

手のひらや足の裏、ひじ・ひざなどの肌が角質化し

て固くなっている場所に効果的です。傷があるとこ

ろや、唇や目元などの皮膚の薄い部分には刺激にな

るので、使用しないようにしましょう。 

○ビタミン入り 

 ビタミンＥには血行を促進する効果があります。ひ

び・あかぎれができ始めている時に使うと効果的で

す。 

○ワセリン、スクワラン、セラミド 

保湿成分です。かさつきが少し気になっている程度

のときや、予防用に適しています。 

夜寝る前は油性分の保湿クリームをたっぷり塗って、

綿の手袋や靴下を着用すればより効果的です。 

 

血が出る、かゆみが強く

なってきた場合には、早

めに皮膚科を受診して

ください。 


