
 新年、あけましておめでとうございます 

笑顔あふれる素敵な 1 年になりますように！ 

今年もどうぞよろしくお願いいたします。 

年末年始のお休みはいかがでしたか？のんびり過ごせ

たでしょうか？寒さも一段と厳しくなり、これからが冬

本番！冬ならではの事象に目を向け、自然に親しみたい

ですね。寒い時期こそ思いっきり体を動かして、冬のあ

そびを楽しみながら元気に過ごしましょう。 
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接触感染 

子どもの肌が荒れやすい！ 
子どもは、肌のバリア機能が未発達なので、乾燥

すると、そのバリア機能がどんどん失われるため、

荒れていくのです。肌を保護するバリアがない状態

なので、乾燥肌が進むと、あかぎれや発しんなど、

さまざまな皮膚トラブルが出やすくなります。 

あかぎれになったら 
皮膚が極度に乾燥し、潤いがなくなる

ことで外からの刺激を受けやすくなり、

割れて炎症を起こしたものがあかぎれで

す。基本的なケアは、ワセリンなど油分

が入った保湿剤を塗り、血行をよくする

ことです。ただ、切れた部分から細菌感

染を起こして、じくじくしてしまうこと

がありますので、その場合は、皮膚科を

受診しましょう。抗生物質やステロイド

剤で治療することもあります。 

たんぱく質がポイント 

体を温める食材で冬もポカポカ 

  寒いこの季節には、体を温める食材を積極的

に食べましょう。体を温めるには、まず主菜とな

るおかずに、肉、魚、卵、大豆製品など、良質な

たんぱく質を豊富に含む食材をしっかり取り入

れること。野菜では、しょうが、ねぎ、たまねぎ、

こまつな、にんじん、かぼちゃなどが体を温めて

くれます。みそ汁やスープ、シチューにしょうが

を加えるのもおすすめ。毎日の食事に生かして、

体がポカポカになる食事を作りましょう。 

  

 
 

 


