
 

 

 

 

 昨年
さくねん

は大変
たいへん

お世話
せ わ

になりました。本年
ほんねん

もどうぞ、よろしくお願
ねが

いします。 

あっという間
ま

の冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わり、新
あら

たな気持
き も

ちで新学期
しんがっき

を迎
むか

えていることかと思
おも

います。冬休
ふゆやす

みは充実
じゅうじつ

したお

休
やす

みになりましか？休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムが抜
ぬ

けていないお子
こ

さんもいるかと思
おも

いますが、少
すこ

しずつ学校
がっこう

のリズ

ムに戻
もど

していけるといいですね。３学期
が っ き

も元気
げ ん き

にがんばっていきましょう。 

 

 正
た だ

しいスキンケアで乾燥
かんそう

肌
はだ

を防
ふ せ

ごう 

 

子
こ

どもの肌
はだ

は大人
お と な

よりもバリア機能
き の う

が未熟
みじゅく

で、刺激
し げ き

を受
う

けやすく、乾燥
かんそう

しやすい状態
じょうたい

にあります。保健室
ほけんしつ

でも、この時期
じ き

になると肌
はだ

の乾燥
かんそう

やかゆみを訴
うった

えて来室
らいしつ

するお子
こ

さんが増
ふ

えるのを感
かん

じています。 

 乾燥
かんそう

肌
はだ

を防
ふせ

ぐコツや保湿
ほ し つ

ケアを実践
じっせん

していただき、この時期
じ き

を快適
かいてき

に過
す

ごしていきましょう。 

 

乾燥
かんそう

肌
はだ

を防
ふせ

ぐコツは、「加湿
か し つ

」と「お風呂
ふ ろ

の入
はい

り方
かた

」 

 

① 加湿器
か し つ き

を使用
し よ う

する 

 気温
き お ん

が低
ひく

く乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は体
からだ

の血行
けっこう

が悪
わる

くなり、皮脂
ひ し

などの分泌量
ぶんぴつりょう

も減
へ

ってしまうので、加湿器
か し つ き

で空気
く う き

の

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎましょう。湿度
し つ ど

は４０～６０％程度
て い ど

が目安
め や す

です。 

 

② お風呂
ふ ろ

でスキンケア 

「せっけんの選
えら

び方
かた

」：敏感
びんかん

肌
はだ

のお子
こ

さんの場合
ば あ い

、ボディーソープ等
とう

が肌
はだ

トラブルの原因
げんいん

になることがあ

ります。なるべく刺激
し げ き

の少
すく

ないものを選
えら

びましょう。 

「体
からだ

の洗
あら

い方
かた

」：乾燥
かんそう

肌
はだ

の場合
ば あ い

、体
からだ

をゴシゴシ洗
あら

うのは禁物
きんもつ

です。タオルや垢
あか

すりは使
つか

わず、よく泡立
あ わ だ

ててから手
て

で洗
あら

います。せっけんはしっかり洗
あら

い流
なが

しましょう。 

 

 

保湿
ほ し つ

ケアは「朝
あさ

」と「夜
よる

」の２回
かい

がおすすめ 

 

① 保湿
ほ し つ

ケアにはワセリン 

お風呂
ふ ろ

上
あ

がりはどんどん水分
すいぶん

が飛
と

んでいきます。体
からだ

をふいたら、早
はや

めに保湿
ほ し つ

をしましょう。 

夜
よる

だけでなく、朝
あさ

着替
き が

えるときなどにもケアを。１日
にち

２回
かい

がベストです。 

 

② 塗
ぬ

るときはたっぷりと 

ローションやクリームは１円
えん

玉
だま

くらい、チューブなら人
ひと

さし指
ゆび

の指先
ゆびさき

から第一
だいいち

関節
かんせつ

くらいの量
りょう

が目安
め や す

で

す。両手
りょうて

のひらに広
ひろ

げたら、全身
ぜんしん

にたっぷり塗
ぬ

ります。 

ほけんだより 
令和８年１月１９日 

伊勢崎特別支援学校 

ほけんしつ 



（首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

） 低温
ていおん

やけどに要注意
ようちゅうい

！ 

「なめまわし皮膚炎
ひ ふ え ん

」 とは？ 
 

なめまわし皮膚炎
ひ ふ え ん

は、乾燥
かんそう

した 唇
くちびる

をくり返
かえ

し舌
した

でなめ回
まわ

すことで、口
くち

の周
まわ

りが 

荒
あ

れてしまっている状態
じょうたい

をいいます。 空気
く う き

が乾燥
かんそう

した冬
ふゆ

の時期
じ き

にみられる症 状
しょうじょう

で、 

「口
くち

なめ病
びょう

」や「舌
した

なめずり皮膚炎
ひ ふ え ん

」と 呼
よ

ばれることもあります。 

◆ご家庭
か て い

でできるケア◆ 

 １、保湿剤
ほしつざい

をこまめにぬる 

    なめとらないように、寝
ね

る前
まえ

や寝
ね

ている間
あいだ

にぬるのがおすすめです。 

 ２、刺激
し げ き

のある食
た

べものは避
さ

ける 

    柑橘類
かんきつるい

や塩分
えんぶん

の多
おお

いものは刺激
し げ き

になり、炎症
えんしょう

が悪化
あ っ か

する恐
おそ

れがあります。 

 ３、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする  

    水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

が乾燥
かんそう

を招
まね

きます。こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。  

 

 

寒
さむ

い冬
ふゆ

をうまく乗
の

り越
こ

えよう！ 
 

１月５日は「小寒
しょうかん

」と言
い

われ、２月３日の節分
せつぶん

までの約
やく

1か月
げつ

の間
あいだ

が１年
ねん

の中
なか

でもっとも厳
きび

しい寒
さむ

さに

なると言
い

われています。 

これから寒
さむ

さの本番
ほんばん

を迎
むか

えます。寒
さむ

さ対策
たいさく

ばっちりで、この冬
ふゆ

をうまく乗
の

り越
こ

えていきましょう。 

暖
あたた

かく過
す

ごす４つのポイント 

 

 

 

 

    カイロをはる    重
かさ

ね着
ぎ

をする   温
あたた

かいものを飲
の

む   ３つの首
くび

を暖
あたた

める 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肌
はだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

たるので、吸水性
きゅうすいせい

の

高
たか

い素材
そ ざ い

がおすすめです。速
そっ

乾性
かんせい

の

機能
き の う

もあれば体
からだ

が冷
ひ

えません。 

外
そと

の冷
つめ

たい空気を通
とお

さず、

中
なか

の熱
ねつ

も逃
のが

さないため暖
あたた

か

さが保
たも

たれます。 

体
からだ

の熱
ねつ

が服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

にたまり

暖
あたた

かくなるので、着
き

る枚数
まいすう

が少
すく

ないと効果
こ う か

が低
ひく

くなります。 


