
 

 

 

年の瀬を迎え、何かとあわただしい 12月。生活リズムが崩れがちで、また感染症も 
はやる時期です。 
子どもたちにとっては、クリスマスに長いお休みと、お楽しみがいっぱいの月ですが、 
体調管理には十分気を配っていきましょう。 

12月 ほけんだより  

北半球では、夜がいちばん長く、昼がいちばん

短い日。この日にユズ湯に入り、カボチャを食べ

るとかぜをひかないという習わしがあります。 

実際、カボチャに豊富に含まれるビタミンＡには、皮膚や

粘膜、視力、骨や歯にも効果があります。またユズには、

新陳代謝を活発にして血管を拡張、血行促進の作用、さ

らに鎮痛・殺菌作用のある成分が含まれます。これが、

体が温まり、かぜ予防にもなるといわれるゆえんでしょ

う。冬至には、カボチャとユズの２大強力パワーをもらっ

て、冬を元気に乗り切りましょう！ 

１２月２１日、冬至です 
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外遊びや手洗い後、

お風呂上りに保湿

クリームを塗る 

冬の寒風に地肌

をさらさない 

爪を短く、角

がない様に

整える 

 

空気が乾燥する冬は、お肌も乾燥する季節。 
特に子どもは、肌のバリア機能が未発達のた
め、荒れやすいのです。日々のケアを心がけ、
デリケートな肌を守りましょう。肌を傷つけ
ないように爪も短く切り、角がないように整
えてあげましょう。 

 


