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この面のみ複写して生徒に配布できますので、学校名を入れてご活用ください。また、保護者に配布する目的に限り、出典を明示し、この面をスキャンしてホームページまたはメールで配信することができます。

学校　　年　月  日発行

弊社のインターネットサービス「SeDoc」の「保健室」内で、
このページのデータがダウンロードできます。
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指導／聖路加国際病院 皮膚科 部長　新井 達 先生

保温と保湿で防ぐ冬の手荒れ
　新型コロナウイルス感染症対策で、例年以上に手洗いやアルコール消毒を頻回に行うこと

が求められていますが、そのために、手に必要な皮膚のコーティング（皮脂）まで落としてし

まい、あかぎれなどの手荒れを起こしやすくなっています。手が荒れてしまうと、手洗いや

アルコールの刺激は、とてもつらいものになりますので、保温と保湿で、手荒れを予防するよ

うに努めましょう。

保温：手や足の温度を一定に保つため、手袋や靴下、カイロを積極的に使います。
保湿：手を洗った後や、乾燥を感じたとき、就寝時などに、ハンドクリームなどで頻回に保湿します。

気温の寒暖差などで血行不良を起こし、皮膚の
組織に炎症が生じて、かゆみや、痛みが起こります。

■ 対処法
カイロや暖房器具で患部を温め、専用の軟こ
うやクリームを塗ります。

■ 対処法
専用の軟こうや、クリームを塗ります。

空気の乾燥により皮膚の表皮がひび割れたり、
切れた部分に血がにじんだりします。

これらの３つの場面では、しっかりとした手洗いが必要です。

ぬるま湯を使い、たくさんの
泡で優しく洗う

クリームの量は多過ぎるとべたつくので、少
量でも肌がしっとりすれば大丈夫です。

手洗い後や、乾燥を感じたとき、就寝前など、
１日に頻回塗ることが重要です。

洗った後は、タオルなどで
しっかり水気を拭き取る

アルコールがしみるときは、
手洗いに変える

食事の前 トイレの後 外から帰宅したとき

冬の代表的な皮膚病　しもやけ・あかぎれ

手荒れのときの手洗いの工夫

しもやけ あかぎれ

必要な場面の手洗いに絞る

手を洗うときは アルコールの刺激を
避ける

肌を保湿するハンドクリームの上手な使い方

少年写真新聞社　中学保健ニュース第1805号付録
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