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小春日和
こ は る び よ り

と聞
き

くと、春
はる

のことのように感
かん

じますが、冬
ふゆ

のはじめ、ちょうど１１月
がつ

頃
ごろ

のおだやかな天気
て ん き

を意味
い み

し

ます。「小春日和
こ は る び よ り

は最
もっと

も忘
わす

れがたい、最
もっと

も心地
こ こ ち

のよい時
とき

」と表
あらわ

した小説家
しょうせつか

もいるほどです。 

寒
さむ

さの本番
ほんばん

を迎
むか

える前
まえ

、気持
き も

ちのいい天気
て ん き

の日
ひ

に、みなさんは何
なに

をして過
す

ごしますか？ 

 

 

 

運動会
うんどうかい

まであと少
すこ

しとなりました。練習中
れんしゅうちゅう

にケガをしたり、無理
む り

して体調
たいちょう

をくずしてしまったりということが

ないように、しっかりと自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

管理
か ん り

ができるといいですね。運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

に精
せい

いっぱいの力
ちから

を発揮
は っ き

できる

ことを期待
き た い

しています！ 
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トラブル① 手
て

あれ・あかぎれ 

            手洗
て あ ら

い・アルコール消毒
しょうどく

をこ

まめにすることにより、手
て

が乾燥
かんそう

してあれやすくなります。ハンドク

リームなどでしっかりと保湿
ほ し つ

する

ことが大切
たいせつ

です。 

 

トラブル② しもやけ 

寒
さむ

さによって血
ち

のめぐりが悪
わる

く

なることで手
て

や足
あし

に起
お

こります。赤
あか

くはれたり、痛
いた

がゆくなったりしま

す。外出
がいしゅつ

時
じ

は手袋
てぶくろ

をするなどして

防
ふせ

ぎましょう。 

 

 

 

寒
さむ

い日
ひ

に温
あたた

かいお風呂
ふ ろ

につかると、とても気持
き も

ちがいいですよね。 

実
じつ

はお風呂
ふ ろ

の入り方
はい  かた

にも、乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐためのコツがあります。 

①お湯
ゆ

の温度
お ん ど

は３８～４０℃
ど

  

②つかる時間
じ か ん

は１５分
ふん

くらい 

③お風呂
ふ ろ

から出
で

たら保湿
ほ し つ

クリームをぬる 

熱
あつ

いお湯
ゆ

に長時間
ちょうじかん

つかっていると、皮
ひ

ふの水分
すいぶん

がどんどん失
うしな

われてしまいます。 

保湿
ほ し つ

成分
せいぶん

の入
はい

った入浴剤
にゅうよくざい

を入
い

れて楽
たの

しむのもいいかもしれませんね♪ 

 

 

 

トラブル③ 低温
ていおん

やけど 

湯
ゆ

たんぽや電気
で ん き

カーペット、

カイロなどを長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

するこ

とによって起
お

こります。眠
ねむ

るとき

には使用
し よ う

しない、またはタイマー

をかけて使
つか

うようにしましょう！ 

トラブル④ くちびるの乾燥
かんそう

 

冬
ふゆ

は、くちびるがカサカサにな

りやすく、ひどくなると切
き

れて出血
しゅっけつ

してしまうこともあります。ねる前
まえ

に

リップクリームをぬり保湿
ほ し つ

するのが

おすすめです。 

これからどんどん寒
さむ

くなり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してきます。それにともなって増
ふ

えてくる

のが、皮
ひ

ふのトラブルです。ここでは、子
こ

どもにもよく起
お

こる皮
ひ

ふトラブルとその

予防法
よ ぼ う ほ う

を紹
しょう

介
かい

します。 
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