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 新しい１年が始まりましたね。今年はうさぎ年です。ことわざや四字熟語など、うさぎを使った

言葉はたくさんあります。その中の一つ「兎走烏飛
と そ う う ひ

」とは、月日があわただしく過ぎていくことを

意味します。新学期が始まったばかりですが、学年末までの約３か月はあっという間です。体調に

気をつけながら、残り少ない今の学年での日々を大切に過ごしましょう。 

～ 冬でも水分補給をしましょう ～ 

 私たちの体は普通に生活していても、１日に約２．５Ｌもの水分が失われ 

ています。その中には感じることのないまま皮膚や粘膜、呼気から水分が失 

われる不感蒸泄
ふかんじょうせつ

と呼ばれるものがあります。不感蒸泄は、安静時で１日 

９００ｍＬと言われますが、気温が低く、空気の乾燥した冬の環境では不感蒸泄

によって失われる水分量が増えると報告されています。汗をあまりかかない冬は

水分を失っている自覚が少なく、夏場に比べ水分摂取の機会が減ることで脱水を

引き起こす可能性があります。 

また、寒いからと暖房を使用すると、空気の乾燥により、鼻やのどの粘膜が乾

燥し、繊毛がうまく動けなくなり、ウイルスが体の中に入り込み、風邪などひき

やすくなります。 

そのため、冬でもこまめに水分補給するようにしましょう。 

～ 肌トラブルに気をつけよう ～ 

 冬は寒さの影響で湿度が下がり、皮脂の分泌量が減って肌の水分が蒸発しやすくなります。冬は

特に肌トラブルを起こしやすいため注意しましょう。特に、入浴後にしっかり保湿剤を塗って乾燥

を予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



～ 健康のヒミツは免疫力にあり ～ 

 私たちの体は、ウイルスや細菌など「異物」が入ってきた時、攻撃して体を守る働きがあります。

これを免疫といいますが、免疫力が低下すると、風邪やインフルエンザなど感染症や病気にかかり

やすくなります。体内では、免疫細胞たちがチームプレイでウイルスと戦います。 

 そのため、健康のヒミツは「免疫力にあり」なのです。免疫力を高めるためには、バランスの良

い食事をとることや、早く寝てしっかり眠ること、ストレスを溜めないなどが大切になります。 

           

免疫細胞たち 

 

 

 

 

 

 

 


