
 

 

 

 冬のおうち時間を快適に♪冷え＆乾燥対策 

＼ ぽかぽか元気に   ／ 
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肌トラブルや⾵邪の予防に⽋かせないのが保湿と加湿。⼿軽にできる乾燥対策をご紹介します。 

  体(お肌)の乾燥対策 
⼊浴後の保湿は〈5〜10 分以内〉がポイント 

お肌がしっとりしているうちに保湿剤を塗る
のがコツ。浴室内でサッと塗るのも OK♪ポ
ンプ式やスプレー式だと⼿早く塗れます! 

“⽔分補給”も⽴派な乾燥対策 

冬は汗をかきにくい分、⽔分を取るのを忘れ
がち。1 ⽇数回に分けて意識的に⽔分をとる
ことが⼤切です。温かいお茶やスープも◎ 

  おうちの乾燥対策 
加湿器がなくても⼤丈夫 

洗濯物の室内⼲しはもちろん、観葉植物や⽔
槽を置くことも湿度アップに有効です◎ 

加湿と換気をバランス良く 

⻑時間の閉め切りは、カビやウイルスの温床
になる危険があります。室温が⼤きく下がら
ないように注意しながら、こまめに換気を⾏
い、室内の空気を⼊れ替えましょう！ 

令和 7 年 12 ⽉ 地域医療推進課発⾏（第 73 回） 

寒い時期は暖房器具の使⽤が増えるため、⽕災や乾燥によるトラブルも多くなります。暖房だけ
に頼らず⾃然な温もりを⽣かす⼯夫は、体への負担をやわらげるポイント。特に⼩さなお⼦さま
や⾼齢のご家族がいるご家庭では、安全⾯への配慮も⼤切にしたいですね。 

  冷え対策のひと⼯夫 
⾚ちゃんや⼩さなお⼦さまにはスリーパーが◎ 

お布団から出てしまう元気な寝相のお⼦さまには、体を包み込む『スリーパー』が効果的。優しい
ガーゼ素材のものや、圧迫感のない袖なしタイプも⼈気です。蒸れ・汗冷えにはご注意ください。 

湯たんぽは “レンチン”タイプが便利＆安⼼ 

電⼦レンジで温めて使うジェルタイプの湯たんぽは、やけどの⼼配が少なく安⼼です。ぬいぐるみ
タイプのカバーを被せると⾒た⽬もかわいらしく、冷え対策が楽しくなりますよ♪ 

⾜元の冷えには、ひそかに頼れるアルミシートを活⽤ 

カーペットの下に断熱⽤アルミシートを敷くだけで、底冷え感がグッと軽減。リビングに限らず、
冷えがちなキッチンや洗⾯所でも使えます。滑り⽌めが付いているものもありますよ! 

 



体の中から温まる♪体を労わる時短レシピ 

「喉がイガイガ……」「なんだか⾷欲がない」そんな⽇でも体の中から温まり、⼿軽に 
栄養もとれる優しいレシピをピックアップしました。朝⾷や夜⾷にもおすすめです◎ 

材料（1 ⼈分） 
ごはん：茶碗 1 杯分/ 野菜（にんじん・ねぎ・
⼩松菜など…冷凍野菜も OK）：適量/ 顆粒だし
＋⽔：200ml/ 味噌：⼤さじ 1/ バター：⼩さじ
1/ 卵：1 個 

作り⽅【調理時間 10 分以内】 
❶耐熱容器に⽔・だし・細かく刻んだ野菜を
⼊れてレンジで加熱（600W で 2〜3 分） 
❷ごはんを加えてさらに 1 分チン 
❸味噌を溶き⼊れ溶き卵を流し込み、ラップ 
 して 30 秒〜1 分加熱 
❹最後にバターをのせて完成！ 

おうちで無理なく 体ポカポカ運動習慣 

外遊びがしにくい⽇も、おうちで体を動かせれば気分をリフレッシュできます。親⼦でふれ
あいながら、楽しく体⼒づくりができるプログラムをご紹介します。インターネット上だけ
でなく、⾃治体の催しや⺠間のサロン・スタジオ等でも、⽉齢や年齢に合わせたコンテンツ
が提供されています。興味を持たれた⽅は、ぜひ検索してみてくださいね！ 

材料（2 ⼈分） 
絹ごし⾖腐：1/2 丁/ ⻑ねぎ：1/2 本（カット済
みの冷凍ねぎを使⽤しても、キッチンばさみで
カットしても OK）/ ⽣姜チューブ：1〜2cm/ 

⽔：400ml/ 鶏がらスープの素：⼩さじ 2/ ⽚栗
粉：⼩さじ 1（同量の⽔で溶いておく） 

作り⽅【調理時間 10 分以内】 
❶鍋に⽔・鶏がらスープの素・⽣姜を⼊れて 
 ⽕にかける 
❷沸騰したら⾖腐・ねぎを加え、 
 ひと煮⽴ち 
❸⽔溶き⽚栗粉でとろみを 
 つけたら完成！ 

親⼦ふれあい体操 
⼦どもの健康福祉研究所・前橋明所⻑提供の体操プ 
ログラム。複数の⾃治体で取り上げられています。 

親⼦ヨガ 

声を出しながら体を動かすと、汗ばむほど温まりま 
す。レクリエーションとしても盛り上がりますよ！ 

ベビーマッサージ 

歌や声かけで⾚ちゃんとコミュニケーションを取り 
ながら、スキンシップを楽しみましょう♪ 

※いずれも危険のないよう、安全な環境で無理なく⾏ってください。 
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