
 

 2026年 1月 26日 

大阪府立都島工業高等学校 定時制の課程 

健康教育担当 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより1月号 
 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しやすく、暖
だん

房
ぼう

を使
つか

う機
き

会
かい

も増
ふ

えるため、体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われがちです。 

乾
かん

燥
そう

は私
わたし

たちの身体
か ら だ

にさまざまな影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。 

◇乾燥
かんそう

しているとこんなリスクが・・・ 

・ のどや鼻
はな

、皮
ひ

ふが弱
よわ

くなる 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が傷
きず

つきやすくなり、ウイルスが侵入
しんにゅう

しやすくなります。 

・ 肌
はだ

トラブルの原因
げんいん

に 

かゆみ、粉
こな

ふき、ひび割
わ

れなどが起
お

こりやすくなります。無意識
む い し き

に掻
か

いてしまい、悪化
あ っ か

することも。 

・ 集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

・だるさに繋
つな

がる 

  体内
たいない

の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

は、頭
あたま

がぼーっとしたり集中力
しゅうちゅうりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

に。勉強
べんきょう

やアルバイトのパフォーマンスにも影響
えいきょう

が。 

 

◇今日
き ょ う

からできる簡単
かんたん

な予防法
よ ぼ う ほ う

 

・ こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

のどが渇
かわ

いてからでは遅
おそ

いと言
い

われています。授
じゅ

業
ぎょう

の合
あい

間
ま

や休
きゅう

憩
けい

時
じ

間
かん

に少
すこ

しずつ飲
の

みましょう。 

・ 部屋
へ や

を加湿
か し つ

する 

お家
うち

では、加湿器
か し つ き

や濡
ぬ

れタオルを活用
かつよう

してみましょう。目安
め や す

は湿度
し つ ど

40〜60％です。 

・ 保湿
ほ し つ

ケアを忘
わす

れずに 

手
て

洗
あら

い後
ご

はハンドクリーム、入浴後
にゅうよくご

は保湿剤
ほ し つ ざい

を使
つか

いましょう。肌
はだ

を守
まも

ることは感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

にもつながります。 

・ マスクの着
ちゃく

用
よう

 

のどや鼻
はな

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐ効
こ う

果
か

があります。 

乾
かん

燥
そう

にご注
ちゅう

意
い

 


