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冬の乾燥に注意！！ 
 

冬は湿度が低くなり、空気が乾燥します。 

空気が乾燥するとインフルエンザなどの感染症にもかかりやすくなります。 

また、肌や唇のうるおいがなくなり、カサカサしてしまいます。 

対策として、 

① 部屋の湿度を４０％～６０％に保つように意識しましょう。 

加湿器をつけたり、部屋に洗濯物を干したりするといいですよ。 

② 皮膚に保湿クリームや乳液、唇にリップクリーム等塗りましょう。 

③ 温かい飲み物やお茶等で、水分補給をしっかりしましょう。 

ショウガ湯は体をポカポカにしてくれたり、胃腸の消化・吸収も助けてくれたり、抗

菌作用もあるのでお勧めです。 
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