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寒い日はポケットに手を入れたり背中を丸めたりしがちですが、姿勢が悪いと体のバランスがく

ずれて転びやすくなり、転んだ時も大変危険です。ポケットから手を出し、背筋はピンと伸ばし

ましょう。 
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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。 

室温管理・ 
換気 

部屋の中を温め過ぎると、空気が乾燥し、

具合の悪くなる子が出てきます。設定温度

は 18～20℃を目安に、なるべく足元を中心

に温め、上半身は温め過ぎないようにしま

しょう。また、１時間に１回は窓を開けて

空気の入れ替えを行い、加湿器などで部屋

の湿度を保ちましょう。加湿器がなくて

も、室内に洗濯物を干したり、コップ一杯

の水を暖房器具の近くに置いたりすること

で、部屋が乾燥しにくくなります。 

冬のかぜについて 
冬に流行するかぜには、発熱、鼻水、喉など

が主症状の“鼻と喉のかぜ”と、嘔吐や下痢が主

症状の“お腹にくるかぜ”（感染性胃腸炎など）

があります。冬場、特に注意すべきはインフ

ルエンザです。時に重症化することがあり、

急な発熱や悪寒、筋肉痛・関節痛を伴うよう

なら、インフルエンザの可能性があるので早

めに医師にかかりましょう。 

自宅では、部屋を

保温・加湿し、脱

水症状が出ないよ

う、水分補給には

十分注意しましょ

う。 


