
にこにこ Ｎｏ．８（保護者向け保健だより） 

部屋の空気はどうですか？ 
これからの季節、感染対策となる換気と保湿、体を冷やさないための保温が大切です。厚生

労働省によれば、 『30 分に 1 回以上、数分間程度、窓を全開にして部屋の空気がすべて外気

と入れ替わるようにすること』 『空気の流れを作るため、複数の窓がある場合、2 方向の壁の

窓を開放し、１つしかない場合はドアを開けること』が適切な換気方法として推奨されています。 

また、室温が下がらない範囲として『室温 18 度以上』を、適度な保湿の程度として『湿度 

40%以上』を感染対策の目安として示しています。これらを踏まえた換気のテクニックをお伝

えしたいと思います。  

換気のテクニック！ 

●寒い日に窓を開けると、急激に部屋の温度が低くなるので、暖房

器具を工夫しながら換気をしましょう。 

●短時間、窓を全開にするよりも、一方向の窓を少しだけずっと開

けっ放しにしておく方が室温の変化を抑えられます。 

●台所などの換気扇を使うと、室温を急激に下げることなく換気

をすることができます。 

●暖房器具の近くの窓を開けると、窓から入ってくる冷えた空気を

すぐにあたためられます。 

保湿のテクニック！ 

 



やけどに注意 
これからの寒い季節、暖房器具等の使用に伴う『やけど』のけがが多くなります。事故防止の

ためにも、ご自宅の暖房器具等の使用方法・環境についてご確認ください。 

しもやけ・あかぎれ 
 寒い時期、手足などにできる「しもやけ」「あかぎれ」。赤く腫れるほか、ジンジンとした痛みや

出血、かゆみの症状が現れ、ひどいときには水ぶくれや潰瘍になるおそれがあります。症状が

ひどくなる前に、日頃から対策をしておきましょう。そこで今回は、しもやけ・あかぎれの原因

と予防方法について紹介します。 

【しもやけ】 

寒くなると血管が縮み、暖かいところでは血管が広がって血液の流れが増えます。寒さで血管

が縮み、血液の流れが悪くなり、血行不良がおきて起こる現象です。 

【あかぎれ】 

手洗いが多くなると、皮膚表面の油分や水分が失われやすくなります。また、冬は空気が乾燥

しているため、さらに水分が蒸発します。そのため皮膚はかさついて赤くなり、一部分に亀裂

が入って出血や痛みを伴う症状のことです。 

予防と対策は? 

1 体 (手や指先)を冷やさないようにする 

2 部屋の乾燥を防ぐようにする 

3 手足は優しく洗い、優しく水分を拭きとる 

4 保湿クリームなどで保湿をしっかりする 

 

今年も一年間、提出物、お迎え等、多くのご協力をいただき本当にありがとうございました。

来年もどうぞよろしくお願いいたします。 


