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日 中 の 寒 暖 差 が 激 し く な り 体 調 を 崩 し て い ま せ ん か 。 湿 度 や 気 温 が 低 い 冬 は  

ウ イ ル ス や 細 菌 が 繁 殖 し や す い た め 、丈 夫 な 身 体 作 り に 気 を 配 る こ と が 大 切 で す 。 

今 回 は 寒 い 冬 を 乗 り 越 え る た め の 過 ご し 方 や 環 境 づ く り に つ い て お 伝 え し ま す 。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すくパオほけんだより

【 肌 荒 れ 予 防 】  

子 ど も は 、 水 分 の 蒸 発 を 防 ぐ 機 能 が 未 熟 で あ り 乾 燥 し や す い で す 。  

朝 晩 保 湿 を し た り 地 肌 を 冬 風 に さ ら さ な い よ う 長 袖 長 ズ ボ ン を 着 用 し ま し ょ う 。 

ま た 、手 を 洗 っ た 後 や よ だ れ を そ の ま ま に し て い る と 肌 が 荒 れ や す い の で す ぐ に

拭 き ま し ょ う 。  

【 生 活 リ ズ ム 】  

夏 季 と 比 べ 冬 季 は 10〜 40 分 程 度 、 睡 眠 時 間 が 長 く な る と い わ れ て い ま す 。  

ま た 、 子 ど も の 睡 眠 習 慣 は 保 護 者 の 睡 眠 習 慣 に 影 響 さ れ や す い で す 。  

家 族 み ん な で 早 寝 ・ 早 起 き な ど 規 則 正 し い 生 活 リ ズ ム を  

目 指 し ま し ょ う 。  

温 度  

20～ 23℃  

 

湿 度  

50～ 60％  

定 期 的 な 換 気  

1 時 間 に １ 回  

 

適 切 な 室 内 環 境  

湿 度 が 上 が ら な い 時 は  

・ 濡 れ タ オ ル や 洗 濯 物 を 干 す  

・ 水 を 入 れ た コ ッ プ を 置 く   

・加 湿 器 の 水 が あ る か 確 認 す る  

な ど し て み ま し ょ う ！  

冬 場 に お け る 換 気 の 工 夫  

暖 房 器 具 の 近 く の 窓 を 開 け る と

入 っ て く る 冷 気 が 暖 め ら れ る の

で 室 温 の 低 下 を 防 ぐ こ と が  

で き ま す 。  


