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皮膚の日 ***万全の乾燥・寒冷対策を
ひ ふ ひ ばんぜん かんそう かんれい たいさく

11月12日は「皮膚の日」『いい（11)ひふ(12)』の語呂合わせだそうですが、ちょうどこの時季
がつ にち ひふ ひ ごろ あ じき

（秋から冬にかけては空気が 乾燥 し始め、また強い寒さによって 血行 も悪くなるにつれ、
あき ふゆ くうき かんそう はじ つよ さむさ けっこう わる

あかぎれやひび割れ、しもやけなど、手荒れをはじめ肌に関するトラブルが増え始めます。
わ て あ はだ かん ふ はじ

健康な肌を保つためには･･･
けんこう はだ たも

お風呂
ふ ろ

ぬるめのお湯にして、ゆっくり入ってあたたまります。
ゆ はい

暑いお湯は肌の保湿に不向きです。また、洗いすぎや、
あつ ゆ はだ ほ しつ ふ む あら

体 をぬれたままにしておくこともさけましょう。
からだ

保湿クリーム
ほ しつ

皮膚の油分を 補 うために効果的です。たたし種 類（成 分）や個人の体 質
ひ ふ ゆ ぶん おぎな こう か てき しゅるい せいぶん こ じん たいしつ

によって肌にあわないこともあります。とくに肌が弱い人は皮膚科で相 談
はだ はだ よわ ひと ひ ふ か そうだん

してみましょう。

痛い かゆい 気になる... ニキビ
いた き

どのようにできる？ どうすれば予防できる？
よ ぼう

皮膚の毛穴が皮脂で詰まり、 ＊ ていねいに洗 顔し、
ひ ふ け あな ひ し つ せんがん

それを栄 養にするニキビ菌 余分な皮脂を取り除く。
えいよう きん よ ぶん ひ し と のぞ

が増えてできます。 ＊ 髪の毛が皮膚に
ふ かみ け ひ ふ

ふれないようにする。

どこにできやすい？ ＊ ニキビをさわったり、

つぶしたりしない。

皮脂が作られる毛穴が多い ＊ 栄 養のバランスがとれた
ひ し つく け あな おお えいよう

顔、背中、胸、肩の上に 食 生 活を続ける。
かお せ なか むね かた うえ しょくせいかつ つづ

できやすいです。 ＊ 十 分な睡 眠をとる。
じゅうぶん すいみん

気になる場合は皮膚科で診察・治 療 を受けましょう。ちなみに「チョコレートやナッ
き ば あい ひ ふ か しんさつ ち りょう う

ツ類を食べるとニキビができやすいと言う 情 報は 誤 った 情 報ですよ。
るい た い じょうほう あやま じょうほう



寒さ をふせぐ「くふう」あれこれ
さむ

＊身につける
み

帽子 手 袋 マフラー 厚めの靴下
ぼう し て ぶくろ あつ くつした

ネックウォーマー タイツ・レギンス ひざかけ

＊重ね着をする
かさ ぎ

冬はコートやダウンを着ることが多いですが、その中は薄いシャツ
ふゆ き おお なか うす

やＴシャツ１枚だけで寒がっているひとを見かけます。服と服のあい
まい さむ み ふく ふく

だに空気がはいるようにすると 暖 まりやすいので、厚い上着だけに頼
くう き あたた あつ うわ ぎ たよ

るよりも重ね着がおすすめです。シャツの上に、セーターやフリースな
かさ ぎ うえ

どのもこもこした素材（繊維の 間 に空気が入りやすい）の上に、風
そ ざい せん い あいだ くう き はい うえ かぜ

をとおしにくい素材の服を着てもいいですね。
そ ざい ふく き

＊３つの首をあたためる
くび

３つのくびは「首」「手首」「足 首」のことです。これらの場所は太い血 管
くび て くび あしくび ば しょ ふと けっかん

が皮膚の近くを通っていて、気温の変化による影 響 を受けやすいとこ
ひ ふ ちか とお き おん へん か えいきょう う

ろ。ここを 温 めると血 液の流れがよくなるだけでなく、からだがあたた
あたた けつえき なが

まりやすいのです。寒さからしっかりガートしましょう。
さむ

STOPコロナ・インフルエンザ

どちらも口や鼻からウイルスが入ってくる感 染 症 なので感 染予防の方法は同じです。
くち はな はい かんせんしょう かんせん よ ぼう ほうほう おな

これから寒くなりますが、引き続き感 染予防をお願いします。
さむ ひ つづ かんせん よ ぼう ねが


