
荒れてひどくなる前に、元々の肌質や乾燥の程度に合わせて、対策を取ってみましょう！ 

肌荒れがひどくなってしまったら、皮膚科の先生に診てもらってください。 

 

肌が乾燥していませんか？ 
12月中旬に入り、かなり冷え込むようになりました。空気も乾燥して、喉や鼻の粘膜だけではなく 

皮膚の乾燥もおきます。今年は特に、アルコール消毒や手洗いで手荒れをしている人が多いです。 

乾燥しているとひび割れたり、かゆくなったりしませんか？乾燥が強くなると、水ぶくれや強いかゆみ・

赤みを伴う乾燥性皮膚炎になってしまうかもしれません。 

また手荒れがひどくなると、菌や汚れが残りやすくなります。せっかく感染症予防の手洗いをしていて

も意味がなくなるのは避けたいですよね。 

肌の乾燥の原因 

   ○気候や暖房で空気が乾燥して、皮膚の水分が蒸発しやすい 

   ○気温が下がって、血の巡りが悪くなり角質が固くなる 

   ○寒いのでお湯を使うことが増え、お湯で皮脂が流されてしまう 

保湿はどんなものがあるの？ 

 ○軟膏（なんこう） 

  油っぽくベトっとするので、小さな範囲（特に乾燥した部分）でしっかり保湿したい 

ときに使いやすい。 

○クリーム 

  軟膏よりもサラサラしているが、伸びやすいので広範囲（体全体）に塗りやすい。 

  油分があるので保湿力は高い。 

 〇ミルク 

  クリームより水分が多めで、油分はあるがサラサラしている。 

○ローション 

  ミルクよりサラサラしているので、さっぱりして使いやすいが保湿力は上の３つより弱い。 

 

 

 

 

低温やけどにも注意しよう！ 
低温やけどは、湯たんぽや使い捨てカイロなどの心地よい温かさのものが、長い時間皮膚に触れること

で起きます。時間をかけて症状が進むので気づいた時には重症化していることが多いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  低温やけどがおきる目安 

温度 時間 

44℃ ３～４時間 

46℃ 30～１時間 

50℃ ２～３分 

 

令和２年12月 18日  8 号 

東京都立蔵前工業高等学校 

全日制 保健室 

見た目だけの判断は危険！！ 

時間がたつと症状がさらに悪化することがあるので、必ず医

療機関を受診しましょう！ 

少年写真新聞社「高校保健ニュース」より 



 予防接種のお知らせを 

 配布しました。 

 

麻しん・風しんの予防接種が

完了していない場合は、早め

にかかりつけ医または保健

所に相談しておきましょう。 

学校感染症（インフルエンザなど）にかかって学校を休んだ場合

は「感染症罹患報告書」の提出をお願いします。 

生徒手帳または学校のホームページに書式が掲載されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み中の誘惑に注意！ 
今年の冬休みは１週間弱と短めで、新型コロナウイルス感染症の流行で帰省や旅行は控える家庭も多いと

が、どんなときでも色々な誘惑がみなさんを狙っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12月 21日は冬至（とうじ）です 

  1 年で一番昼が短く、夜が長い日です。日本にはいろいろな季節の 

風習がありますが、冬至にはどんなことを行うか、覚えていますか？ 

ゆず湯に入る ➡ 血行を良くして体を温め、かぜを予防する 

かぼちゃや小豆を食べる ➡ 厄除け、栄養補給 

「ん」のつく食べ物を食べる ➡ 運気アップ 

※にんじん・だいこん・れんこん・うどんなど… 

冬至を境目に日が伸びていくので「運気上昇の日」と言われています。 

                  家で過ごす時間が増えた今だからこそ、冬至の風習を取り入れてみて 

はどうでしょう。 

 

 

たばこや薬物も同じです。 

あいまいな断り方はしない！ 


