
 

 

 
 あけましておめでとうございます。皆さん冬休みは充実した日々を過ごすこと
ができましたか。美味しいものを食べたり、普段会えない人と会ったり、家でゆ
っくり過ごしたりと、短い期間でしたが、リフレッシュした一時を過ごすことが
できたならば嬉しいです。2026年もよろしくお願いします。 
 さて、皆さんの今年の目標は何でしょうか。既に決まっている人も、まだ悩ん
でいる人も、ぜひ「健康目標」を追加で考えてみてください。今年１年が、ケガ・
病気無く健康に過ごせるよう、自分にできることを心がけていきたいですね。 
 
 
 
 
 
 冬の時期は気温が低いため、空気中に保持できる水分が減り、湿度が低下しま
す。また、室内では暖房をつけると、空気だけが暖められて室内の水分量は変わ
らないため、相対湿度が低下します。乾燥は私たちの健康に様々な影響を与える
ため、乾燥対策を万全に行っていきましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和８年１月７日 

大島中学校 

 

 １月の保健目標 ☆冬の病気を予防しよう☆ 
 

★乾燥が招く３つのリスク★ 
①風邪や感染症にかかりやすくなる 
 喉や鼻の粘膜が乾燥すると、細菌やウイルスが体内に侵入しやすくなります。ま
た、低温で乾燥した空気はウイルスが好む環境であり、長い時間浮遊するため、空
気中にウイルスが多い状態になります。 
②肌トラブルが起きやすくなる 
 空気が乾燥すると皮膚から水分が失われてしまい、乾燥肌になります。肌が乾燥
すると、肌荒れやひび割れ、あかぎれなど肌トラブルが起きやすくなります。 
③静電気が起きる 
 空気中の水分が少なくなることで、静電気が分散されず、体や服に溜まりやすく
なります。静電気によって髪の毛が傷んだり、ホコリや花粉がつきやすくなります。 

こまめな水分補給 
室内の加湿 

水分をしっかり拭き取り、
保湿剤をつける 

 冬のうるおい対策  
 


