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乾燥
かんそう

対策
たいさく

をしよう！

冬
ふゆ

でも水
みず

が足
た

りないと脱水症
だっすいしょ

状
うじょう

になることがあるよ。

こまめに水分補給
すいぶんほきゅう

をしよう！

　冬
ふゆ

に風邪
かぜ

やインフルエンザなどのもととなるウイルスや細菌
さいきん

は、「乾燥
かんそう

」がだいすき！ ウイ

ルスは夏
なつ

より冬
ふゆ

の方
ほう

が長生
ながい

きです。また、空気
くうき

が乾燥
かんそう

していると、咳
せき

やくしゃみの飛
ひ

まつが小
ちい

さくなり、ウイルスがより遠
とお

くまで飛
と

ぶようになります。

　空気
くうき

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

。病気
びょうき

にかからないために、乾燥対策
かんそうたいさく

をすることがとっても大事
だいじ

です。

　冬
ふゆ

は病原体
びょうげんたい

が体
からだ

にたくさん入
はい

ってくるのに、体
からだ

を

守
まも

るはたらきは弱
よわ

くなってしまうので、風邪
かぜ

をひき

やすいのです。

　室内
しつない

の乾燥対策
かんそうたいさく

とともに、こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

をす

るなど、のどの加湿
かしつ

も忘
わす

れずに！

　クリスマスツリーに使
つか

われている木
き

は、「もみ

の木
き

」です。みなさん、知
し

っていますか？もみ

の木
き

は常緑樹
じょうりょくじゅ

で、冬
ふゆ

も葉
は

っぱが散
ち

らないこと

から強
つよ

い生命力
せいめいりょく

の象徴
しょうちょう

ともいわれています。

風邪
かぜ

や寒
さむ

さに負
ま

けないよう、みなさんももみの

木
き

のように元気
げんき

に過
す

ごしてくださいね！
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　風邪
かぜ

かな？と思
おも

ったら、ゆっくり休
やす

むのが一番
いちばん

。休
やす

むことで、病原菌
びょうげんきん

と戦
たたか

う力
ちから

を高
たか

めることができます。病原菌
びょうげんきん

と戦
たたか

う

ために、食事
しょくじ

も大切
たいせつ

です。おかゆやゼリーなどやわらかく食
た

べやすいものがおすすめです。また、脱水状態
だっすいじょうたい

にならないよ

うに、意識的
いしきてき

に水分
すいぶん

をとりましょう。冷
つめ

たいものより室温
しつおん

くらいのものが良
よ

いです。
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　冬
ふゆ

になると「あかぎれ」で来室
らいしつ

する人
ひと

が増
ふ

えます。あかぎれは、乾燥
かんそう

などによって皮膚
ひふ

の水分
すいぶん

や皮脂
ひし

がうばわれ、乾燥
かんそう

しひび割
わ

れができることで起
お

こります。ひび割
わ

れが深
ふか

くなり、中
なか

が赤
あか

く見
み

えたり、出血
しゅっけつ

や痛
いた

みを伴
ともな

うものを「あかぎれ」

と呼
よ

びます。

　冬
ふゆ

になると、どうしても皮膚
ひふ

が乾燥
かんそう

してしまいますよね。特
とく

に2020年
ねん

からは新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

に伴
ともな

い、手洗
てあら

いに加
くわ

えてアルコールなどで手
て

を消毒
しょうどく

している分
ぶん

、手
て

が荒
あ

れてしまう人
ひと

が多
おお

くなっているようです。

手荒
てあ

れを予防
よぼう

するために、みなさんができること

　石
せっ

けんは、汚
よご

れやウイルスを落
お

としてくれますが、それ

と同時
どうじ

に皮膚
ひふ

のバリア機能
きのう

を保
たも

つ皮脂
ひし

も落
お

としてしまいま

す。30秒
びょう

ほど丁寧
ていねい

に手
て

を洗
あら

ったら、水
みず

でしっかり洗
あら

い流
なが

す

ようにしましょう。

手
て

、荒
あ

れていませんか？

　手
て

がぬれたままだと、その水分
すいぶん

が蒸発
じょうはつ

するときに、皮膚
ひふ

の水分
すいぶん

まで一緒
いっしょ

になくなってしまうので、あかぎれになり

やすくなります。手洗
てあら

いのあとは、必
かなら

ず手
て

をふくようにし

ましょう。

やけどに気
き

をつけよう！

　寒
さむ

いときは、こたつやストーブなどの暖房器具
だんぼうきぐ

やカイロなどを使
つか

ってあたたかく過
す

ごしたいですよね。でもこんなこと

をしていると、思
おも

わぬケガにつながってしまうかもしれません。

みなさん、ハンカチとタオルは

毎日持
まいにちも

ってきていますか？

① 手洗
てあら

いをするときには石
せっ

けんを使
つか

い、

水
みず

でしっかりと石
せっ

けんを洗
あら

い流
なが

す

② 手
て

を洗
あら

った後
あと

は、ハンカチやタオルで

手
て

の水分
すいぶん

をしっかりふきとる

③ 保湿剤
ほしつざい

（ハンドクリームなど）を塗
ぬ

る ④ 部屋
へや

の乾燥対策
かんそうたいさく

をする

寝
ね

ている間
あいだ

が皮
ひ

ふを治
なお

す一番
いちばん

のチャンス

なので、しっかり塗
ぬ

るのがおすすめ！

　湿度
しつど

の低
ひく

いところで過
す

ごしていると、

皮
ひ

ふの乾燥
かんそう

が進
すす

みやすく、ひびわれ・あ

かぎれを起
お

こしやすくなります。左
ひだり

の

ページにあるような乾燥対策
かんそうたいさく

をしましょ

う。加湿器
かしつき

を活用
かつよう

するのも良
よ

いですね。

泡
あわ

が残
のこ

っていないか

確認
かくにん

するようにしよう！

　乾燥
かんそう

した手
て

を保湿
ほしつ

することも大切
たいせつ

です。手
て

を洗
あら

った後
あと

、

乾燥
かんそう

を感
かん

じるとき、就寝前
しゅうしんまえ

などに、ハンドクリームなどで

保湿
ほしつ

すると良
よ

いです。


