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 ２月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

の日
ひ

ですね。節分
せつぶん

の日
ひ

には、恵方
え ほ う

巻
ま

きを食
た

べる風習
ふうしゅう

があり

ます。よそ見
  み

をせずに恵方
え ほ う

を向
む

き、願
ねが

い事
ごと

を思
おも

い浮
う

かべながら、無言
む ご ん

で一気に
いっき   

太巻
ふ と ま

きを丸
まる

かじりすると、願
ねが

いが叶
かな

うと言
い

われています。 

よそ見
み

をしないことは、目標
もくひょう

に向
む

かってまっすぐ努力
どりょく

する姿勢
し せ い

に似
に

てい

ます。みなさんは今
いま

、どんな目標
もくひょう

がありますか？どんな目標
もくひょう

も、健康
けんこう

な体
からだ

が土台
ど だ い

となります。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

と、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、それぞ

れの目標
もくひょう

へ力強
ちからづよ

く進
すす

んでくださいね。 
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 冬
ふゆ

は汗
あせ

をかきにくく、のどの渇
かわ

きも感
かん

じにくいですよね。 

冬
ふゆ

はあまり水分
すいぶん

をとっていない人
ひと

が多
おお

いのではないでしょうか。 

 人間
にんげん

の体
からだ

は、尿
にょう

や便
べん

のほかに、皮膚
ひ ふ

や呼吸
こきゅう

から常
つね

に水分
すいぶん

が失
うしな

われています。その量
りょう

はなんと１日
にち

で約
やく

900mlと言
い

われていま

す。冬
ふゆ

も学校
がっこう

に水筒
すいとう

を持
も

ってきて、休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

に必
かなら

ず飲
の

むなど、

意識
い し き

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 冬
ふゆ

になり、「ささくれ」や「あかぎれ」によって、 

指先
ゆびさき

にかさぶたができている生徒
せ い と

をよく見
み

かけます。 

そこで、手
て

荒
あ

れの原因
げんいん

と予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

します。 

冬に手が荒れるのはなぜ？ 手荒れの予防方法は？ 
ふゆ  て   あ て あ    よぼうほうほう 

 冬
ふゆ

は湿度
し つ ど

が低
ひく

く、空気
く う き

が乾燥
かんそう

している

ため、手
て

が荒
あ

れやすくなります。 

 特
とく

に、水
みず

やお湯
 ゆ

に長時間
ちょうじかん

触
ふ

れると、

皮膚
ひ ふ

の表面
ひょうめん

がふやけてしまい、皮膚
ひ ふ

の

バリア機能
き の う

が弱
よわ

くなります。 

すると、粉
こな

を吹
ふ

いたようにカサカサに

なったり、ひびわれが生
しょう

じたりします。

そこからさらに水分
すいぶん

が逃
に

げてしまうこ

とで、手
て

荒
あ

れがおこります。 

日頃
ひ ご ろ

から、保湿
ほ し つ

クリームや乳液
にゅうえき

で、

保湿
ほ し つ

をしましょう。朝
あさ

と夜
よる

、1日
にち

2回
かい

が

おすすめです。 

また、入浴後
にゅうよくご

や、手
て

を洗
あら

った後
あと

に、 

タオルでしっかりと水気
み ず け

を拭
ふ

き取
と

り、

保湿
ほ し つ

するのもおすすめです。 

ささくれが気
き

になる場合
ば あ い

は、爪
つめ

切
き

り

やハサミで切
き

り取
と

りましょう。引
ひ

っ張
ぱ

ると、さらに傷
きず

ができて再発
さいはつ

しやすく

なります。 



 


