
ぷ
に
ぷ
に
と
や
わ
ら
か
く
、
み
ず
み
ず
し
く
見
え
る
子
ど

も
の
肌
。
実
は
大
人
よ
り
も
乾
燥
し
や
す
い
と
い
う
こ
と
は

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
子
ど
も
の
肌
は
、
大
人
と
比
べ
て
、

表
皮
が
薄
く
、
皮
脂
の
分
泌
量
も
少
な
い
た
め
、
保
湿
能
力

が
未
熟
で
す
。
ま
た
、
同
じ
理
由
か
ら
バ
リ
ア
機
能
も
低
く
、

汚
れ
や
汗
な
ど
の
刺
激
で
す
ぐ
に
荒
れ
た
り
、

か
ぶ
れ
た
り
も
し
ま
す
。

左
記
の
ポ
イ
ン
ト
を
基
に
、

ス
キ
ン
ケ
ア
の
参
考
に
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

寒
さ
が
一
段
と
厳
し
く
、
体
調
管
理
に
気
を
遣
う
季
節
と
な
り
ま

し
た
。
暦
の
上
で
は
立
春
を
迎
え
、
梅
の
花
が
ほ
こ
ろ
び
始
め
る

頃
で
す
が
、
冷
え
や
乾
燥
が
続
き
ま
す
。
子
ど
も
の
小
さ
な
変
化

に
も
目
を
向
け
、
毎
日
を
大
切
に
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

第
７
３
号
・令
和
８
年
２
月

発
行
・㈱
ピ
ノ
ー
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン

ぴ
の
っ
こ
健
康
だ
よ
り

寒
い
季
節
は
発
汗
量
や
、
喉
が
渇
く
頻
度
も
減
り
、

夏
に
比
べ
る
と
水
分
補
給
を
忘
れ
が
ち
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

実
は
冬
で
も
呼
気
や
汗
で
水
分
は
失
わ
れ
て
い
ま
す
。

水
分
が
不
足
す
る
と
、
体
の
免
疫
機
能
も
低
下
し
ま
す
。
喉
の
奥

に
あ
る
線
毛
は
、
体
の
外
へ
異
物
を
押
し
出
す
動
き
を
し
て
い
ま

す
。
こ
の
線
毛
運
動
が
、
し
っ
か
り
動
く
た
め
に
は
、
十
分
な
水

分
が
必
要
で
す
。
隠
れ
脱
水
に
な
ら
な
い
よ
う
に

水
分
補
給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

も 

大
切
水
分
補
給

冬の水分補給の目安
◆１日に１．３ℓ以上

・コップ8杯（1杯180ml）

◆意識的なタイミング

・朝起きた時 ・お風呂上り

・夜眠る時

◆温かい白湯がお勧め

・体の内側から温めます

・ジュースは糖分が多いので注意

※大塚製薬ＨＰ「体の乾燥と線毛運動の関係」参照

冬
の
ス
キ
ン
ケ
ア

～ポイント～
◆肌を清潔に保つ

ボディソープ等を使用する場合は、

よく泡立て、手等で優しく洗いましょう。

ゴシゴシとこすることは

肌を傷つけてしまうため

逆効果になります。

◆保湿をする

冬は入浴後とお出かけ前と2回塗ることがお

勧めです。保湿剤はこすらないようにしっ

とりする程度までたっぷりと塗りましょう。

ぬ
く
ぬ
く
ぽ
か
ぽ
か

線毛

健
や
か
な
成
長
の
た
め
に

最
近
、
敷
地
内
で
車
に
接
触
し
た
事
故
や
、
高
い
場
所
か

ら
転
落
す
る
事
故
が
報
道
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
ど
ち
ら
も
特

別
な
場
所
で
は
な
く
、
身
近
な
生
活
の
中
で
起
き
た
出
来
事

で
し
た
。
子
ど
も
た
ち
が
毎
日
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
、

食
事
や
睡
眠
、
感
染
症
予
防
と
同
じ
よ
う
に
、
安
心
し
て
過

ご
せ
る
環
境
が
大
切
で
す
。

子
ど
も
は
、
好
奇
心
が
旺
盛
で
、
思
い
が
け
な
い
動
き
を
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
大
人
が
「
少
し
の
間
だ
か
ら
」
「
こ

こ
な
ら
大
丈
夫
か
な
」
と
感
じ
て
も
、
ほ
ん
の
一
瞬
で
状
況

が
変
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
外
で
は
手
を
つ
な
ぐ
」
「
段
差
や
高
い
場
所
で
は
目
を
離

さ
な
い
」
な
ど
、
日
常
の
小
さ
な
積
み
重
ね
を
大
切
に
し
て
、

子
ど
も
が
安
心
し
て
過
ご
せ
る
環
境
を
つ
く
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

※子ども家庭庁ＨＰ「こどもの不慮の事故をふせぐために」参照

◆ベランダなどに、踏み

台になるようなものは置か

ないようにし、一瞬でも子

どもだけにしないようにし

ましょう。

◆自転車に乗せたまま離れ

ないようにし、降ろした後も

手を繋ぐなどして、目を離さ

ないようにしましょう。
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