
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～最近の保健室来室の様子から～ 

 寒くなってきてから、「先生、かゆいです。」と、手足やお腹・背中にかゆみを訴えて来

室する子どもが増えました。また、マスクのゴム紐の擦れによる、耳の裏の乾燥を訴える

子どもも多いです。冬は寒さや空気の乾燥、室内の暖房などで、皮ふから水分がうばわれ、

乾燥することが多いです。乾燥した皮ふは、かゆみが生じやすく、放っておくと乾燥性湿

疹になることがあります。 

 子どもは大人に比べて皮脂腺の発達や皮ふの水分保持機能が未熟なため、乾燥肌になり

やすいです。日々の生活習慣の見直しやスキンケアで、皮ふの健康を保ちましょう。 

４１℃以上のお湯は、皮ふに必要な

皮脂を落としてしまいます。 

温度は４０℃以下に 

しましょう。 

また長時間、 

湯ぶねにつかる 

のも乾燥肌を 

招く原因となります。 

体を洗う時にナイロンタオルでゴシゴシこ

すると、皮ふにダメージを与えてしまいま 

す。理想は、たっぷりの泡 

を手のひらで優しくのば 

すように洗う方法です。 

  ボディソープや石けん

も、低刺激のものを選ぶ

と良いです。 

お風呂上りに保湿ケアをしましょう。市販の保湿

ケア用品はさまざまな種類がありますが、「広 

範囲に塗る時はローション 

タイプ」、「乾燥がひどい 

部分はクリームタイプ」が 

良いです。ローションを 

全身に塗ったあと、 

乾燥が気になる部分に 

クリームを重ね塗りする 

のもおススメです。 

室内の湿度管理も重要です。部屋の空気が乾燥し

ていると、皮ふの水分が奪われてしまいます。皮ふ 

にとって、約 40～60％ 

が最適な湿度です。 

暖房器具によってさら 

に乾燥しやすいです。 

濡れタオルを干す、 

加湿器を使う等の 

工夫で乾燥を防ぎ 

ましょう。 

令和６年１２月２０日 

五泉市立五泉小学校 

保健室 

 今年も残りわずかとなりました。これから学校は冬休みに入ります。年末年始は楽し

い予定がたくさん入っていることと思います。充実した日を過ごせるよう、休み中も生

活習慣に気を付けましょう。すべての基本は心身の健康です。また元気に登校して来て

くれる日を、楽しみにしています。 

★お子さんと一緒に 

お読みください。 

～冬休み中の生活について～ 

～チャレンジ５ＤＡＹＳについて～ 

 １１月に、生活習慣やメディア時間の見直しを目的に、上記の取組を実施しました。 

おうちの方のたくさんのご協力、ありがとうございました。結果について、 

裏面にまとめましたので、ご覧ください。 

 「家族ぐるみでメディア時間の見直しをした・家族一緒に本を読んだり 

カードゲームをしたりした・家族との会話が増えた・意外とゲーム時間が 

長いことに気が付いた」等、おうちでの様子を、保護者の方からの振り 

返りの中でお知らせいただきました。これをきっかけとして、子どもの 

健やかな成長の一助になれば幸いです。 

せっけんで手
て

を洗う
あら  

 

こ と で 、 ウ イ ル ス を

洗い流す
あら   なが   

ことができるよ。 

洗った
あら    

後
あと

は、きれいなハンカ

チでふくのも忘
わす

れずに！ 


