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 朝
あ さ

や夕方
ゆ う が た

以降
い こ う

寒く
さ む  

なってきました。空気
く う き

も乾燥
か ん そ う

しだして、体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず       

季節
き せ つ

です。早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

をして、生活
せ い か つ

リズムを整えましょう
と と の         

。 

 また、寒く
さ む   

なってくると嫌
い や

になるのが手
て

洗い
あ ら  

です。水
み ず

が冷たくて
つ め     

手
て

を洗う
あ ら  

時間
じ か ん

が短く
みじか  

なりそうですが、基本的
き ほ ん て き

な感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

には大切
た い せ つ

です。少し
す こ  

我慢
が ま ん

して、ていねいな手
て

洗い
あ ら  

を心掛けましょう
こ こ ろ が        

。 

  

乾燥
か ん そ う

する時期
じ き

がやってきました！ 

  これからの季節
き せ つ

空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

してきます。空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

すると、肌
は だ

荒れ
あ  

が

起きやす
お    

くなりますね。今回
こ ん か い

は手
て

の乾燥
か ん そ う

についてお話し
 は な  

します。 

悪
わ る

いくせはありませんか？ 
 

 普段
ふ だ ん

何気なく
な に げ    

しているくせや習慣
しゅうかん

が、体
からだ

のゆがみに繋がったり
つ な      

、体
からだ

の

疲れ
つ か   

や歯
は

並び
な ら   

の悪さ
わ る   

に繋がったり
つ な       

します。あてはまるものはありますか？ 

保護者のみなさまへ 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の結果
け っ か

をお渡し
 わ た

して受診
じ ゅ し ん

された際
さ い

に、

病院
びょういん

から受け取る
う  と  

「受診
じ ゅ し ん

結果
け っ か

の報告書
ほ う こ く し ょ

」おうちに

置いた
お   

ままになっていませんか？ 

もし結果
け っ か

の報告書
ほ う こ く し ょ

をまだお持ち
も

の方
か た

は、ぜひ学校
が っ こ う

に

提出
ていしゅつ

をお願い
 ね が  

いたします。 

  

☆乾燥
か ん そ う

の原因
げ ん い ん

となるもの 

①エアコン（暖房
だ ん ぼ う

）による空気
く う き

の乾燥
か ん そ う

や冬
ふ ゆ

の湿度
し つ ど

の低下
て い か

などによる乾燥
か ん そ う

 

②誤った
あ や ま    

手洗
て あ ら

いやアルコール消毒
しょうどく

により、肌
は だ

の皮脂
ひ し

が余分
よ ぶ ん

に取り除かれた
と  の ぞ    

こと

による乾燥
か ん そ う

 

気
き

をつけて！手
て

洗い
あ ら  

のポイント 

⚘泡
あ わ

で優しく
や さ   

包み込もう
つ つ  こ    

！ 

 …泡
あ わ

が少ない
す く    

とゴシゴシこすってしまい、肌
は だ

に負担
ふ た ん

がかかります。学校
が っ こ う

で

は直接
ちょくせつ

泡
あ わ

になって出て
で  

きます。泡
あ わ

で手
て

を包んで
つ つ    

優しく
や さ    

洗いま
あ ら     

しょう。 

⚘水
み ず

かぬるま湯
   ゆ

で洗おう
あ ら    

！ 

 …熱い
あ つ  

お湯
 ゆ

を使って
つ か    

手
て

を洗って
あ ら     

しまうと、皮脂
ひ し

が必要
ひ つ よ う

な分
ぶ ん

まで余計
よ け い

に

洗い流して
あ ら   な が     

しまいます。寒い
さ む  

ですが、水
み ず

かぬるま湯
   ゆ

で洗いましょう
あ ら        

。 

⚘石けん
せ っ    

の洗い残し
あ ら  の こ  

に気
き

を付け
つ  

よう！ 

 …石けん
せ っ    

の洗い残し
あ ら  の こ  

は肌
は だ

を刺激
し げ き

して皮膚
ひ ふ

のバリア機能
き の う

（体内
た い な い

の水分
す い ぶ ん

が外
そ と

に

逃げない
に   

ようにしている機能
き の う

）の低下
て い か

を引き起こ
ひ  お  

します。十分
じゅうぶん

に洗い
あ ら  

流しましょう
な が        

。 

😊最後
さ い ご

はタオルやハンカチでふいて終わり
お   

😊 

○ねこぜになっている ○足
あ し

を組んで
く   

座る
す わ   

 ○うつぶせで寝る
ね  

 

○ほおづえをつく ○寝転んで
ね こ ろ    

テレビを見た
み  

りゲームをする 

 先生
せ ん せ い

もついしてしまう姿勢
し せ い

のくせはあります。みなさんもいくつかある

のではないでしょうか。悪
わ る

いくせをずっと続ける
つ づ     

ことで、今すぐ
い ま     

影響
えいきょう

がで

る場合
ば あ い

もありますし、大人
お と な

になってから影響
えいきょう

が出る
で  

ものもあります。今
い ま

の

うちから見直し
み な お   

て、少し
す こ  

ずつくせを減らし
へ   

ていきましょう。 


