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  11 月は比較的
ひかくてき

あたたかな日
ひ

が続
つづ

きとても過
す

ごしやすかったですね。明日
あ し た

からは１２月です。

本格的
ほんかくてき

な寒
さむ

さがやって来
く

る前
まえ

の暖
あたた

かい日には，しっかり外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かして体力
たいりょく

をつけて

おきましょう。 

   

   いよいよ，きびしい寒
さむ

さの季節
き せ つ

がやってきました。空気
く う き

がカラカラにかわいて，かぜ・ 

  インフルエンザの流行
りゅうこう

（ウイルスはかんそうが好
す

き！）やひふのトラブルが増
ふ

えてきます。 

  かんそう対策
たいさく

として「加湿
か し つ

」がありますが，もう一つ「水分ほきゅう」も忘
わす

れないでくだ 

  さい。 

   冬は夏
なつ

よりも汗
あせ

をかくことが少
すく

ないこともあり，からだから出
で

ていく水分に気
き

がつきに 

  くくなります。でも，外は強
つよ

いかわいた風
かぜ

やかんそうした空気でカラカラです。そして， 

  部屋
へ や

の中
なか

はエアコンやヒーター，ストーブでやっぱりカラカラ。 

そこで過
す

ごしている私
わたし

たちの体もかんそうしやすくなりますから， 

こまめに水分をとるようにしましょう。 

   水分ほきゅうといっても，夏のように冷
つめ

たいものを飲
の

む必要
ひつよう

は 

ありません。あたたかい飲み物
もの

を飲んで，気持
き も

ちをリラックスす 

るのもいいですよ。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すこやか   

しぜんかんそうは，手
て

荒
あ

れの原因
げんいん

！ 

冬は空気がかわいています。また，お湯
ゆ

で手を洗
あら

ったりすることが多
おお

いため，手の

皮脂
ひ し

まで洗い流
なが

してしまって，ガサガサになってしまいます。そして，手をぬれたま 

まにしておくと，かわくときに水分が失
うしな

われ，手がよけいにかんそうしてしまいます。 

           

 

 

 

ぬれた手は，ハン

カチやタオルです

ぐにふきましょ

う。 

保湿
ほ し つ

クリームなどを 

じょうずに活用
かつよう

しま

しょう。 

 



 冬はいろいろな感染症
かんせんしょう

が流行
は や

ります。完全
かんぜん

に防
ふせ

ぐことはできませんが，予防
よ ぼ う

は必要です。 

寒くなると，手洗いの石
せっ

けんのへる量
りょう

が遅
おそ

くなります。水が冷
つめ

たいから，しっかり洗わない 

人が多くなるようです。 

 バイキンやウイルスは，手から人
ひと

の体に入ってくることが多いので，手洗いはきちんと 

しましょう。 

 

 

 

 

   指先
ゆびさき

と爪
つめ

のあいだ       親指
おやゆび

・手首
て く び

          指と指のあいだ 

 

  手のひらをこする       反対
はんたい

の手でねじる         こすり合
あ

わせる 

 

 冬をじょうずにすごすコツ。 

 

洗い残
のこ

しが多いところ。手洗いのポイント！ 


