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身に迫った危険に気づ
き、準備する、逃げるな 

どの行動につなげる、 
人間にとって大切な 
感情です。  

情報がたくさんありす
ぎて、不安が不安のまま 

になっていませんか？自分の心
と体を守るため、不安と上手に
付き合うことが大切です。 

今、新型コロナウイルスを「知
らない」ことが不安につながっ
ています。正しい知識を持っ
て、感染予防をしましょう。 

一人で「怖いな」と思っている
と、どんどん悪いことを考えて
しまいます。身近な人に、今抱
えている不安を 
口に出して言っ 
てみましょう。 
 

今使っているブラシの毛はどうなっていますか？毛先が広がっていたり、くたびれていたら要注意。 

せっかく毎日がんばってみがいても、こんなことに・・・。 

 

開いた毛先はきちんとは歯に当たらず上手にブ

ラッシングできません。毛先が広がっていなく

ても長く使っていると毛の針がなくなり、汚れを

落とす力も弱まります。 
 

力を入れて磨かなくても毛先が 

ボロボロの歯ブラシでは歯ぐき 

など、口の中を傷つけることもあ 

ります。 

というキミ！ 
いえいえ、そんなことはありませ

ん。秋や冬でも水分不足が起こる

キケンがあるのです。 

なぜなら… 

 

私たちの皮膚からは、気
づかないうちに水分が蒸発してい
ます。空気が乾燥する寒い季節は、
より蒸発が進みやすいのです。 

 

夏よりものどが渇いてい
ると感じにくいので、水分をとる
機会が減ってしまいがち。 
水分不足でのど 
や鼻の粘膜が乾 
燥すると、細菌 
やウイルスが侵 
入しやすくなります。 

寝る前、起床後にしっかり補給！ 

喉が渇いたと感じる前にこまめに 

白湯など温かいものを選ぶ 

新型コロナウイルス感染症によ
って、マスクをつけるのが当た
り前になりましたね。マスク生
活の影響で、こんな肌トラブル
が増えているようです。 

マスクをつけたり外したりする

ときの摩擦や、マスク内が蒸

れてアクネ菌というニキビの原

因菌が増殖してしまうことが原

因だと考えられています。 
これからの寒い季節、気なる

のが乾燥。マスクを外した時

に、内側の湿度が一気に蒸発

して肌の水分も失われやすく

なるのです。 

汗をかいたらこまめに 
拭いたり、帰宅したら 

洗顔をして肌の清潔を 

保ちましょう。 


