
 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

寒
さむ

くて乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

になり、手
て

荒
あ

れをしやすい季節
き せ つ

になりました。保健室
ほけんしつ

でも、あかぎれ、手
て

の乾燥
かんそう

、ささくれ

での来室
らいしつ

も多
おお

くなっています。そこで、今回
こんかい

は手
て

荒
あ

れ対
たい

策
さく

をまとめてお伝
つた

えします！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和６年度 １月１４日 

伊勢崎特別支援学校 

ほけんしつ 

 ２０２５年
ねん

へび年
どし

になりました。蛇
へび

は脱皮
だ っ ぴ

をすることから、新
あら

たな挑戦
ちょうせん

や変化
へ ん か

に前向
ま え む

きになるといわれて

います。みなさんも、新
あたら

しいことに前向
ま え む

きにチャレンジして、さらなる成長
せいちょう

をしていってほしいです。また

チャレンジと一緒
いっしょ

に、これまで通
どお

りの手洗
て あ ら

い・マスク等
とう

の感染
かんせん

対策
たいさく

も続
つづ

けていってもらえると嬉
うれ

しいです。 

手荒
て あ

れ対
た い

策
さ く

しよう！ 
 

手
て

を洗
あら

ったら 

すぐに拭
ふ

く 

水
みず

をよく吸
す

うハンド 

タオルがオススメ 

保湿剤
ほ し つ ざ い

・ 

クリームで 

毎日
ま い に ち

ケア 

 

＜保湿剤
ほ し つ ざ い

の選
えら

び方＞ 

   

 

＜保湿剤
ほ し つ ざ い

はベタつくから嫌
きら

い？？＞ 

 

＜ハンドクリームを塗
ぬ

るタイミング＞ 

  ①手
て

を洗
あら

った後
あと

 

 

 

   

水分
すいぶん

を 

保
たも

つ  

 ②お風呂
ふ ろ

の後
あと

 

 

 

 

 

 

 

③寝
ね

る前
まえ

 

ワセリン 

ヘパリン 

類似
る い じ

物質
ぶっしつ

 

 

最近
さいきん

は、ベタつかないものや、すぐに

サラサラになる保湿剤
ほ し つ ざ い

もあります♪     

薬局
やっきょく

のテスターなどで自分
じ ぶ ん

に合
あ

った

クリームを探
さが

してみるのもいいですね。 

 

自分
じ ぶ ん

の症 状
しょうじょう

にあった保湿剤
ほ し つ ざ い

を選
えら

びましょう。 

肌
はだ

のバリアUP
アップ

 

皮膚
ひ ふ

を柔
やわ

らかく 
 

それでも症状
しょうじょう

が良
よ

く

ならない時
とき

は、皮
ひ

フ科
ふ か

か小児科
し ょ う に か

へ！ 

小児科 

皮フ科 入浴
にゅうよく

後
ご

5～10分
ぶ

以内
い な い

がおすすめ 

泡
あ わ

だてた 

せっけんで 

ていねいに手
て

を洗
あ ら

う 



 

 

イベントもりだくさんの冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは疲
つか

れが出
で

やすいときでも

あります。疲
つか

れの出方
でかた

は人
ひと

それぞれですが、下
した

のチェックシートのＡ～Ｄの中
なか

で、一
いち

番
ばん

多
おお

くチェック がつ

いたものが、あなたの疲
つか

れが出
で

やすい所
ところ

です。おうちの人と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

それぞれのタイプに合
あ

った対応
たいおう

をするのがおすすめです。Ａ～Ｄの中
なか

で一番
いちばん

多
おお

くチェック が

ついたところのアドバイスを参考
さんこう

にしてみてくださいね。 

 

  

 

 

夜
よる

なかなか眠
ね む

れない、寝
ね

た気がしない  □ 

食欲
しょくよく

がない・食
た

べ過
す

ぎてしまう     □ 

やつあたりしてしまう        □ 

すぐにカーッとする、キレてしまう  □ 

学校
がっこう

に行
い

くのがつらい・面倒臭
めんどうくさ

い     □ 

Ａ が一番
い ち ば ん

多
お お

かったあなたは・・・ 
 

今
いま

のあなたはとってもよい調子
ちょうし

です！適度
て き ど

にストレス解消
かいしょう

をしながら、この状態
じょうたい

を保
たも

っ

ていきたいですね。 

Ｃ が一番
い ち ば ん

多
お お

かったあなたは・・・ 
 
疲
つか

れが「心
こころ

」に出
で

ているようです。まずは

気持
き も

ちが安心
あんしん

できるように、環境
かんきょう

を整
ととの

えてみ

ましょう。 

→ 落
お

ち着
つ

ける場所
ば し ょ

を作
つく

る 

   信頼
しんらい

できる人
ひと

に話
はな

す 

   友
とも

だちと楽
たの

しいことをする 

Ｂ が一番
い ち ば ん

多
お お

かったあなたは・・・ 
 

疲
つか

れが「体
からだ

」に出
で

ているみたいです。

体
からだ

をリラックスさせてあげましょう。 

 → のんびりお風呂
ふ ろ

に入る、よく寝
ね

る 

   好
す

きな物
もの

を食
た

べる 

ストレッチをする 

    

Ｄ が一番
い ち ば ん

多
お お

かったあなたは・・・ 
 
疲
つか

れが「行動
こうどう

」に表
あらわ

れているようです。

心
こころ

も体
からだ

も疲
つか

れ気味
ぎ み

で、本来
ほんらい

のあなたではい

られなくなっているのかも。 

→ 信頼
しんらい

できる大人
お と な

に相談
そうだん

する 

生活
せいかつ

リズムを一定
いってい

にする 

外
そと

遊
あそ

びをする 

 

うまく 集 中
しゅうちゅう

できない       □ 

何
なに

をしても楽
たの

しくない      □ 

  □ 

イライラする         □ 

すぐに落
お

ち込
こ

んでしまう     □ 

 

肩
か た

がこる             □ 

おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

い        □ 

よく頭
あたま

が痛
いた

くなる          □ 

すぐに疲
つか

れてしまう         □ 

体
からだ

が緊張
きんちょう

している         □ 

B 
 

毎日
まいにち

楽
たの

しい           □ 

朝
あさ

、気持
き も

ちよく起
お

きられる    □ 

授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できる         □ 

好
す

きなことに熱中
ねっちゅう

できる     □ 

「まぁ、いいかぁ」と思
おも

える   □ 

A 

あなたの疲
つ か

れは、どこに出
で

る！？ 
 


