
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏の暑さもおさまり、秋らしくなってきました。

さわやかに吹く風が、秋を知らせてくれます。季節

の変わり目で体調を崩しやすい時期でもあるの

で、生活リズムを整え、栄養をしっかりとり、元気

に過ごせるようにしましょうね。 

薄着で元気！ 
薄着でいると、冷たい外気が刺激とな

って、自律神経などの神経系全体が活

発に働くようになります。体温調節機

能も高まるので、かぜをひきにくく、

寒さに対する抵抗力が強い体になれ

るというわけです。 

また、薄着は運動能力の発達を促すと

も言われます。もこもこ着込んでいて

は、動きにくくて活動的になれません

ね。かぜに負けず、元気に体を動かし

てあそべる子でいられるよう、薄着を

習慣づけていきましょう。 

みずみずしく見える 0、1、2歳児の肌ですが、 

実は大人よりも表面を覆っている表皮がずっと 

薄いので、乾燥しやすいのです。 

また、皮脂の分泌量も少ない 

ため、バリア機能も低く、 

汚れや汗などの刺激で 

すぐに荒れたり、かぶれた 

りすることも。季節の 

変わり目は乾燥しやすい 

ので、肌に合った保湿 

クリームなどをこまめ 

に塗って、水分や脂分を 

補いましょう。 

 
秋冬の乾燥した空気は、デリケートな子どもの肌に

は大敵。放っておくと、かゆかゆ、かさかさになっ

てしまいます。「こまめに、丁寧に」日常的なケアを

してあげてください。 

❶たっぷり保湿 

保湿剤は、おふろ上がり

には必ず塗りましょう。

肌に湿り気があるうち

に使うと、角質層に水分

を閉じ込められるので 

効果的。 

❷清潔を保つ 

顔に汚れなどが付い

ていたらきれいにふ

いて。おふろではご

しごしこすらず、せ

っけんを泡立てて 

優しく洗います。 
❸刺激を少なくする 

直接肌にふれる衣類は

綿素材がお勧め。ポリ

エステルなどの合成繊

維は静電気を起こしや

すいため、皮膚を刺激

してかゆみのもとに。 

子どもの皮膚のはなし 
秋冬のスキンケア３か条 

❶予防接種を受けるようにする 

❷外から帰ったら、必ずうがいと手洗いをする 

❸栄養のある食事と、水分をしっかりとる 

❹室内の湿度、温度に気をつけ、こまめに換気する 

❺室温は 20℃前後、湿度は 60％くらいを保つ 

❻人込みを避ける 

インフルエンザ対策はお早めに 
たっぷりの 

睡眠も大切！ 

予防のために 

インフルエンザに感染すると、高熱、せきや鼻水、のどの 

痛み、筋肉痛などのつらい全身症状を伴います。家族から 

うつることも多いので、みんなで予防を心がけましょう！ 

インフルエンザ 

予防接種Ｑ＆Ａ 

Ｑ．受けるとインフルエンザにかか

らないの？ 

Ａ．必ず発病を防げるというもので

はありませんが、かかっても重症化

したり、合併症を起こしたりする 

リスクを減らすことができます。 

Ｑ．予防接種の効果が続く期間は？ 

Ａ．接種後、効果が現れるまでに 

約２週間かかり、その後 

半年くらいは持続します。 

ほけんだより 
令和２年１１月１日 中央保育所 


