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２月
がつ

は暦
こよみ

の上
うえ

では「立春
りっしゅん

」と言
い

われ、春
はる

が近
ちか

づいてるものの、寒
さむ

さが厳
きび

しくなるときです。気温差
き お ん さ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

ですの

で、毎日
まいにち

の体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

い、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

で大切
たいせつ

な＜手洗
て あ

い・うがい＞を忘
わす

れずに！たっぷり睡眠
すいみん

、バランスのよい食事
しょくじ

も

心
こころ

がけましょう。 

 
 

体
からだ

のねんまくのかんそうによって起こる
おこ

ドライアイ、ドライスキン、ドライマウスといった「乾燥
かんそう

症候群
しょうこうぐん

」が近年
きんねん

注目
ちゅうもく

されています。このうち鼻
はな

の中
なか

がかんそうする「ドライノーズ」は自覚
じ か く

しに

くく、発見
はっけん

が遅
おく

れやすいです。ドライノーズによる全身
ぜんしん

への影響
えいきょう

や予防法
よぼ うほう

について紹介
しょうかい

します。 

 
 

 

 

 

●部屋
へ や

を加
か

しつする。 

エアコンによるかんそうを防
ふせ

ぐため

に加
か

しつ器
き

をつける。ぬれタオルをか

けて置
お

くことで水分
すいぶん

が蒸発
じょうはつ

して加
か

しつ

されます。 

●マスクの着用
ちゃくよう

 

マスクをしていると、自分
じ ぶ ん

の息
いき

がマス

ク内
ない

にこもって口
くち

の周
まわ

りのしつ度
ど

が高
たか

くなります。そして、その 

しめった空気
く う き

を吸う
す

こと 

で鼻
はな

のかんそうを防
ふせ

ぐ 

ことができます。 

ドライノーズの予防法
よ ぼ う ほ う

  

 

ドライノーズは鼻
び

えんの一種
いっしゅ

で、鼻
はな

の中
なか

がかん

そうしてムズムズしたり、鼻水
はなみず

は出
で

ないのに鼻
はな

を

かみたくなったりします。かんそうする感
かん

じとと

もに、ピリピリした痛
いた

みを感
かん

じることもあり、しょ

う 状
じょう

が進行
しんこう

すると感染
かんせん

しょうを引
ひ

き起
お

こす

可能性
か の う せ い

もあります。 

空気
く う き

がかんそうしている季節
き せ つ

や 

窓
まど

を閉
し

め切
き

った部屋
へ や

、エアコン 

などでかんそうした空気
く う き

の中
なか

に 

長時間
ちょうじかん

いることによって起
お

きやすくなります。  

ドライノーズとは？ 

ドライノーズになってしまうと… 

鼻
はな

のねんまくは、細菌
さいきん

やウイルスなどが体内
たいない

に入
い

るのを防
ふせ

ぐ役割
やくわり

があります。 

かんそうしてしまうとその働
はたら

きが弱
よわ

くなり、喉
のど

の腫
は

れや感染
かんせん

しょうを引
ひ

き起
お

こしてしまいます。 

特
とく

に抵抗力
ていこうりょく

の低
ひく

い子どもや高齢者
こうれいしゃ

は、感染
かんせん

しょうにかかると重症化
じゅうしょうか

してしまう可能性
かのうせい

が高
たか

くな

ります。また、かぜやインフルエンザに感染
かんせん

しやすくなったり、花粉
か ふ ん

しょうを悪化
あ っ か

させたりする

こともあるので、ドライノーズにならないように気
き

を付
つ

けましょう。 

 



栄養
えいよう

 

夏
なつ

はのどがかわいて水
みず

を飲
の

んでいたのに、冬
ふゆ

になると「のどが

かわきにくい」と思
おも

った人
ひと

はいませんか？ 

冬
ふゆ

は夏
なつ

に比
くら

べると暑
あつ

くないので、あせをかきにくいです。 

しかし、冬
ふゆ

は空気
く う き

がかんそうしますが、あまりあせをかか

ないので、のどのかわきを感
かん

じにくく、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になってい

ることに気
き

づきにくいです。特
とく

に皮
ひ

ふやのど、鼻
はな

などのねんま

くは、かんそうしやすく水分
すいぶん

を 失
うしな

いがちです。水
みず

は人間
にんげん

にとっ

て生
い

きていく上
うえ

で大切
たいせつ

な役割
やくわり

を果
はた

たしています。 

 

 

 

  

 

 

 

血液
けつえき

くん 

 

 

 

 

 

 

水
みず

くん 

 

 

 

 

人間
にんげん

の体重
たいじゅう

の約
やく

６０％（子
こ

どもは７０％）は水
みず

の重
おも

さです。 

体
からだ

の中
なか

の水
みず

にはどんな役割
やくわり

があるのかな？ 

■体 中
からだじゅう

に栄養
えいよう

を届
とど

けてくれます。 

→血液
けつえき

の仕事
し ご と

だよ。 

■いらなくなったものを体
からだ

の外
そと

に出
だ

します。 

→おしっこやうんちになるよね。 

■ちょうどいい体温
たいおん

にしてくれます。 

→汗
あせ

のおかげなんだよ。 

こんな時
とき

に水
みず

を飲
の

もう！ 

➤朝
あさ

起
お

きたとき 

➤暖
だん

ぼうで部屋
へ や

が暑
あつ

くなったとき 

➤運動
うんどう

した後
あと

 

➤お風呂
ふ ろ

に入
はい

った後
あと

 

➤ねる前
まえ

 

 

いらなくなったもの 

みなさん、はじめまして！２月
がつ

１日
にち

～２月
がつ

１２日
にち

まで養護
ようご

実習
じっしゅう

をさせていただ

くことになりました、田中
た な か

茜
せん

梨
り

です。今回
こんかい

は、みんなが元気
げ ん き

に過
す

ごせますように

という思
おも

いからほけんだより臨時号
り ん じ ご う

を発行
はっこう

しました。 

保健室
ほけんしつ

にいることが多い
おお

と思います
おも

が、見
み

かけたら声
こえ

をかけてくれるとうれ

しいです。２週間
しゅうかん

、どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 


