
 

● 睡 眠 ● 

「人生の1/3は睡眠」と言われるように、人間

は毎日８時間程を睡眠にあてています。睡眠

は一日中使っていた脳と体の疲労を取り除

き、病気やけがをした時は治す力を高め、回

復を早めてくれます。また、「寝る子は育つ」

と言われるように、十分な睡眠が体の成長を

促進します。特に夜の10時から２時の間は、

成長ホルモンがたくさん分泌されます。 
食欲がなくなる、集中力がなく一日中ボーッとしてい

る、あくびばかりしている、イライラ・不機嫌…と、

生活リズムの崩れを招きます。また、睡眠不足が続く

と、免疫力が低下し、病気にかかりやすくなります。

睡眠が大切な理由 

睡眠が足りないと… 

眠れない時は… 
布団に入っても子どもがなかなか眠くならない様子の

時は、ホットミルクのような、胃に優しくお腹が温ま

る物を飲ませてみましょう。温まることで眠りを誘い

やすくなるようです。 

スキンケア 

湿度が50％以下になると、皮膚の乾燥が始

まると言われています。加湿器の使用や洗

濯物の部屋干しなどで、室内の湿度調節を

行い、衣類は通気性がよい物を選びましょ

う。特に乳児は、冬場だけでなく一年を通

したスキンケアが欠かせません。医師や薬

剤師に相談して、子どもの肌質や年齢に合

った保湿剤を見つけておくのもよいでしょ

う。 

乾燥対策のポイント 

●入浴ポイント 

毎日の入浴で体を清潔に保つことは大切ですが、洗浄力

の強い石けんやボディソープで洗うと、かえって肌を乾

燥させます。洗浄力がゆるやかで刺激の弱い物を少量、

よく泡立ててから使いましょう。肌が乾燥気味の時は、

タオルを使わず、手で優しく洗う程度で十分です。また、

保湿成分を含む入浴剤を使用するのも効果的です。かゆ

みが強い時は、ぬるめの湯温で入浴しましょう。 
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ほけんだより

 

2月号 

気温が低く乾燥した日が続いています。２月４日は、暦の上では立春で春を迎える時期とされて

いますが、一般的に１月下旬から２月にかけて最も寒くなると言われています。感染症もまだまだ

流行っているので、手洗い・うがいをしっかり行い、予防に努めましょう。 


