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冬休みも健康にすごしましょう！
　もうすぐ冬休みです。クリスマスや大晦日・お正月
など様々な行事があり、楽しみにしている人もいると
思います。しかし、つい気分が良くなって周りの人か
らお酒やタバコなどを誘われてしまうこともあるかも
しれません。自分の将来のためにも誘われたら「大人
になったときに一緒に楽しみましょう」と伝えられる
といいですね。

　これからの時期は空気が乾燥してきて、肌がカサカサになりやすいで
す。肌が乾燥することで様々な皮膚トラブルをひきおこします。できる
だけ乾燥しないように保湿をすることがとても大切です。

　寒くなって暖房器具を使う機会が増えてきましたね。こたつや電気毛布
などはすぐに温かくなってとても便利ですが、長時間肌に当たることでや
けどをしてしまう可能性があります。しかも低温やけどは重症化すること
も多く、とても注意が必要です。必ず寝る前には使用しないようにしまし
ょう。
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かゆくなる
　乾燥が進むと外の刺激に敏感になってかゆく
なります。かくとさらに皮膚にダメージをあた
えるのでよりかゆくなります。

つっぱったりカサカサする
　皮膚の表面の皮脂が少なくなることで、皮膚の中
の水分が飛んでいってしまい、つっぱったりカサカ
サしたりします。

ひびが割れる
　血流が悪くなったり、空気が乾燥することで
皮膚がひびが入ったような状態になります。悪
化すると赤くなったり、出血したりします。
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体をしっかり温めよう！
　寒い日が続いていますね。手足が冷えたりしていませんか？冷えの原因は様々ですが、ストレスや生活習慣の乱れによってもひきおこされます。冷えがひどくな
ると筋肉が固まってけがをしやすくなったり、免疫力が下がって風邪などの感染症にかかりやすくなります。そのためしっかり体が温かくなるような生活習慣で過
ごすことが大切です。

どうして寒いと体が
ふるえるの？
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