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しもやけ 

 

●しもやけは寒さが原因 

しもやけは、手足が冷えて血行が悪くなるために起こ

ります。特に雪遊びなどで冷たく濡れた状態が長時間

続いたときに起こりやすいようです。 

 

●お湯で温める 

しもやけの部分をぬるま湯につけて、 

血行をよくします。小さな子どもなら、 

そのまま入浴させてもよいでしょう。 

また、しもやけ予防のためには、濡れた手袋や靴下を

そのままにせず、乾いたものに変えましょう。 

 

あかぎれ 

 

●あかぎれは乾燥が原因 

空気が乾燥すると、皮膚の潤いも失われます。特に手

は外気に触れやすく、手洗いで乾燥しがちです。手の

甲がガサガサしたり、ひどいときにはひび割れができ

て血がでたりします。 

 

●ハンドクリームなどで保湿する 

手を洗ったら、あかぎれの治療と予防を兼ねて、クリ

ームで保湿します。あかぎれをこすると痛むので、や

さしく塗ってあげましょう。 

 

 

 

 

 

風邪で高い熱が出ると心配になるものですが、発熱

は体が病原体と戦うための生理的な反応です。熱を下

げることで治りがはやくなるわけではありません。 

 

どんなときに使うの？ 

熱で寝つけない、飲んだり食べたり 

できないときに飲ませましょう。 

ただ単に熱があるからと飲ませるのではなく、「睡眠

をとって体力回復させるため」「水分をとって脱水を防

ぐため」など必要なときに使いましょう。 

 

熱が下がれば大丈夫？ 

効果が切れたらまた熱が上がります。 

解熱の判断は 24 時間以上熱が出ないことが確認でき

たときです。 

解熱剤の効果で熱が下がるのは 5～6 時間ほどで、

効果が切れたらまた上がることがほとんどです。引き

続き様子を見て、静かに過ごすようにしましょう。解

熱剤で熱を下げて無理をさせると、かえって病気が長

引く恐れがあります。 
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  保育園は身近な子育てのパートナーです。 

 いつでも子育ての相談に応じております。 

お気軽にお尋ねください。 
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    冬は健康管理に一層気を使う季節ですね。 

寒い時期を元気に過ごすためにはどうしたら良いのでしょうか。 

意識しておきたいポイントをお伝えしますね。 

 

  

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬は体だけでなく、こころの健康にも気を配りたい季節です。寒さはスト

レス要因の一つになります。また、季節の変わり目に、自律神経がうまく働

強いストレスがかかると免疫力は低下してしまいます。逆に、ポジティブ

にくくなり、寒さに体が対応できなくなり

自律神経が刺激され、抵抗力が高まりま

寒い季節の服装は「首」「手首」「足首」を

効果です。薄手の服を重ね着して、中に空

た、肌着を必ず着るようにすると、保温効

外から帰ったら必ず行いましょ

て乾燥しやすくなります。ぬるめの

温度で洗い、洗い終わったらしっか 空気が乾燥すると鼻やのどの粘膜

スが浮遊しやすくなります。加湿器を

使ったり、室内に洗濯物を干したりして


