
 

 

いい体を作るための健康チェック月間として、普段のケアを見直してみませか？ちなみに、11月 29日は 

「いい肉の日」。お肉も野菜もおいしく食べて、元気な体をつくりましょう！ 
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寒いとつい厚着を

させたくなります

が、薄着で寒さや外

気を感じることで、

寒さへの適応力がつ

きます。また、セー

ターやフリースなど

厚いものを1枚着せ

るよりも、重ね着を

するほうが空気の層

が厚くなり、温かさ

がアップします。 

 

■インフルエンザについて 

インフルエンザは例年 12 月から 3 月

にかけて流行しますが、昨年から今年にか

けては、散発的にインフルエンザが発生し

ています。 

 

■インフルエンザ対策のポイント 

・こまめな手洗い、消毒 

・着用が効果的な場面でのマスク着用 

・休養、栄養・水分補給 

・咳エチケット 

・適度な室内加湿・換気 

・ワクチン接種（かかりつけ医と相談） 

 

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。 


