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令和５年１２月１３日 

 １２月２２日は「冬至」です。冬至は１年で最も日が短い日のこと。この日に湯船にゆず

を浮かべた、ゆず湯に入ると風邪をひかずに冬を越せると言われています。実際にゆ

ず湯には血行を促進したり、体を温めたりする効果があります。ゆず湯に入って元気に

冬を乗り越えましょう。 

 

 

暖かい服装をしよう！ 
 寒さが厳しくなってくると、腹痛などで来室する生徒が増えてきます。

様子をみたり、話を聞いたりするとほとんどの場合、「その服装じゃ寒く

て体が冷えてしまうよ…」という声をかけます。ワイシャツの中は夏と同

じ下着だったり、足首までの靴下をはいていたりと、保温や防寒の点

で、もう少し気を配ってほしいです。 

 体の冷えを放置していると、思わぬ体調不良にもつながります。まず

は、自分の服装を見直してみてください。厚手の長い靴下の活用、カイロ

を貼る、長袖の下着を着るなど、寒さ対策をしっかり行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ  健康の記録・受診のすすめ 

★「健康の記録」をお返しします。ご確認いただき、3学期にまた提出してください。 

★健康診断終了時に配布した「受診のお勧め」を、懇談会時に再度通知しました。この書類は保護者に記入して

いただくものです。受診された方は紙を保健室へ提出、または口頭でもよいので伝えてください。治療が必

要な人は、この冬休みを利用して医療機関を受診してください。 

★インフルエンザやコロナウイルス、感染性胃腸炎など、冬は感染症の流行する時期です。冬休みも生活リズム

を崩し過ぎないことや、人混みへ行く場合にはマスクを着用するなどご協力をお願いします。冬休みも健康に 

お過ごしください。 

１２月の保健目標・・・冬の健康管理をしよう 



朝と夜、１日２回の泡洗顔と十分な保湿をしましょう。スキンケアに使うものは「ノンコメ

ドジェニック」表示のあるものを選ぶといいよ。ニキビができにくいことを試験で確認し

ている製品なんだ。 

マスクをしているとニキビが悪化するおそれがあるから、小さすぎるマスクは避け、柔ら

かい素材や通気性の良いものにしましょう。また毎日新しい清潔なマスクを使用しよう。 

 １０代は、ホルモンの影響で皮脂がたくさん作られます。肌を乾燥から守り保護する役目の皮脂だけど多す 
ぎるとニキビの原因になってしまいます。ニキビは皮脂の量や炎症（赤み）の程度によって種類が異なります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保護者の方へ＞ 

 

 

治療が必要なニキビ 

治療開始のタイミングはコメドの段階が Best！ 

悪化するとニキビ痕として顔に傷痕が残る可能性があります。ニキビ痕にならないた

めにも赤ニキビになる前の状態から治療することが大切です。 
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子どもにニキビのある保護者の

対処法とその満足度

満足 やや満足 普通 やや不満 不満

昔、「青春のシンボル」などと言われたニキビは、「尋常

性ざ瘡」という皮膚の病気です。親世代が思っている以

上にニキビに悩む中高生は多いです。ニキビの治療法は

２００８年から劇的に変化しました。毛穴のつまりを改善

する薬の承認により、コメドの治療が可能となり、「早期

に皮膚科を受診する」という考え方に変わりました。 

長期の通院になりますが根気よく治療を続けること

で、ニキビのできにくい肌になっていきます。医療機関

受診は満足度が高いという調査結果もありますので、ぜ

ひ通院のご検討をいただけたらと思います。 

ニキビは早めに皮膚科へ！ 

Maruho ニキビ一緒に治そう project    許可なくイラストや写真などの二次利用はお断りいたします 


