






幼
児
期
の
子
ど
も
は
、
遊
び
を
通
し
て
主
体
性
や
想

像
力
、
豊
か
な
感
性
な
ど
を
育
ん
で
い
き
ま
す
。
特
に

親
子
遊
び
で
は
、
子
ど
も
の
社
会
性
の
発
達
や
情
緒
の

安
定
、
親
子
の
絆
の
形
成
が
促
さ
れ
ま
す
。

親
子
遊
び
が
も
た
ら
す
メ
リ
ッ
ト

❶
社
会
的
ス
キ
ル
の
学
習
：
親
と
遊
ぶ
中
で
、
順
番
を

待
つ
、
役
割
を
交
代
す
る
、
や
っ
て
良
い
こ
と
・
悪

い
こ
と
と
い
っ
た
ル
ー
ル
や
マ
ナ
ー
、
対
人
関
係
の

基
本
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
思
い
や
り

や
共
感
な
ど
の
社
交
的
な
態
度
も
身
に
つ
き
ま
す
。

❷
満
足
感
・
自
己
肯
定
感
の
醸
成
：
親
が
子
ど
も
の
気

持
ち
を
認
め
、
共
感
し
て
あ
げ
る
こ
と
で
、
子
ど
も

は
「
見
守
ら
れ
て
い
る
」「
愛
さ
れ
て
い
る
」
と
実
感

冬が訪れると、肌の乾燥や痒みに悩まされる人も多いでしょう。
肌の乾燥は加齢とともに進むので、日常的なケアが大切です。

肌のトラブル対策
親子遊びを
してみよう
子どもは、遊びを通して
様々なことを学びます。

親子での遊びから、ルールや
マナーといった社会的スキル、
コミュニケーションなどの
方法を習得していきます。

で
き
ま
す
。
ま
た
、
遊
び
に
よ
る
成
果
を
親
に
見
て

も
ら
う
中
で
、「
親
に
認
め
ら
れ
た
い
」
と
い
う
欲
求

が
受
け
入
れ
ら
れ
、
大
き
な
満
足
感
を
得
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
こ
の
経
験
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、「
受
け

入
れ
て
も
ら
え
て
い
る
」
と
い
う
自
己
肯
定
感
も
満
た

さ
れ
ま
す
。

❸
自
己
調
整
力
の
育
成
：
遊
び
は
子
ど
も
に
と
っ
て
感

情
表
現
と
発
散
の
場
で
す
。
親
と
の
遊
び
で
は
、
興

奮
し
た
気
持
ち
を
徐
々
に
落
ち
着
か
せ
る
体
験
を
繰

り
返
す
こ
と
で
、
情
緒
の
自
己
調
整
力
が
養
え
ま
す
。

①
手
遊
び
歌

　
　

歌
に
合
わ
せ
て
手

や
体
の
動
き
を
楽
し

む
遊
び
。「
グ
ー
チ
ョ

キ
パ
ー
で
な
に
つ
く

ろ
う
」
や
「
む
す
ん
で

ひ
ら
い
て
」
な
ど
が

代
表
で
す
。
リ
ズ
ム

感
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
能
力
を
育
む

の
に
効
果
的
で
す
。

②
絵
本
の
読
み
聞
か
せ

　
　

一
緒
に
絵
本
を
読

む
こ
と
で
、
語
彙
力

や
理
解
力
の
向
上
、

想
像
力
の
育
成
、
感

情
の
理
解
や
共
感
力

の
促
進
、
親
子
の
き

ず
な
の
構
築
な
ど
の
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。
時
々
子

ど
も
に
質
問
を
投
げ
か
け
た
り
す
る
と
、
さ
ら
に
内

容
へ
の
理
解
が
深
ま
り
ま
す
。

③
粘
土
遊
び

　
　

指
先
を
使
っ
て
粘
土
を
こ
ね
た
り
丸
め
た
り
、
伸

ば
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
集
中
力
や
表
現
力
が
養
わ

れ
ま
す
。
親
子
で

一
緒
に
作
る
こ
と

に
よ
り
、
共
同
作

業
で
の
達
成
感

を
得
ら
れ
る
こ
と

も
メ
リ
ッ
ト
で

す
。
上
手
に
で
き

る
こ
と
よ
り
も
、

創
作
す
る
楽
し

さ
や
、
表
現
を
形

に
す
る
楽
し
さ
を

実
感
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　冬になると、すねや腰まわりなどに白い粉がふき、痒
くなることがあります。その大きな原因は、空気が乾燥
して皮膚から水分が失われるためですが、皮膚が乾燥
する原因は他にもあります。
　皮膚の一番外側にある角質層の厚さは0.02mm程
度で、食品用のラップと同じくらい。角質層は皮脂膜で
コーティングされ、バリアとして有害物質が体内に入
り込むのを防いだり、水分などを保ったりしています。
健康な皮膚は、新しい細胞へとターンオーバーを繰り
返し、バリア機能を保っています。
　空気が乾燥すると、皮脂の分泌が減り、皮膚のバリ
ア機能が低下します。また、偏った食生活や寝不足な
どによりターンオーバーが滞ることも肌の乾燥の原
因。皮膚の修復が間に合わなくなり、水分が蒸発しや
すくなります。さらに、歳を重ねると性ホルモンの分泌
が低下して皮脂やうるおい成分（天然保湿因子：
NMF）が減少し、肌の乾燥を助長します。
　乾燥を放置していると、かゆみの知覚神経が過敏に
なり、少しの外的刺激でもかゆみや湿疹などの皮膚ト
ラブルが起きてしまいます。

●入浴
　熱すぎるお風呂や長時間の入浴は避けましょう。熱
いお湯に長く浸かると皮脂膜が溶け、角質層内の保
湿因子が流出してしまい、乾燥肌の原因になります。

お湯の温度は38～40℃くらいが適温です。
　また、体を洗うときは刺激の少ない石けんを使い、
よく泡立てて優しく洗うことが大切です。石けんのす
すぎ残しがないように気をつけてください。
　保湿剤は、少し皮膚が湿っている入浴後に使用する
のがお勧めです。
●暖房時の加湿
　空気の乾燥は肌の大敵。暖房を使用する場合は加湿
器を使うなどして、部屋の乾燥を防ぎましょう。湿度の目
安は40～60％です。

　肌の乾燥を予防するには、バランスの良い食生活が
基本です。特に、次の栄養素の摂取を心がけましょう。
◎たんぱく質：肌の細胞はたんぱく
質から合成されるので、不足すると
細胞の再生がうまく行えません。
　【多く含まれる食品】肉類や魚介

類、乳製品、卵、大豆製品など。
◎必須脂肪酸：肌のバリアである皮脂膜の主な材料
で、特にオメガ3脂肪酸は、乾燥肌のケアに有効です。

【多く含まれる食品】サバやイワシなどの青魚、エゴ
マ油、亜麻仁油など。

◎ビタミンA：皮膚や粘膜の潤いを
維持し、正常な状態に保ちます。
　【多く含まれる食品】レバーやうな

ぎ、チーズ、卵、緑黄色野菜など。
◎ビタミンC：真皮の主成分で、乾燥の防止に欠かせ
ないコラーゲンの生成を促します。
　【多く含まれる食品】緑黄色野菜やイチゴ、キウイな

どの果物。
◎ビタミンE：血行を促進し、新陳代謝を活発にします。
【多く含まれる食品】サバやイワシなどの青魚、アー
モンドなどのナッツ類。

◎亜鉛：肌の健康に重要で、不足すると皮膚炎になり
やすくなります。
　【多く含まれる食品】カキなどの

魚介類、肉類。

親
子
遊
び
は
、
な
ぜ
大
切
？

こ
ん
な
遊
び
が
お
勧
め
で
す

歳を重ねると、
皮膚のバリア機能が低下

　子どもの遊びポータルサイト「ミック
スじゅーちゅ」では、親子遊びをはじ
め様々な遊びを紹介しています。参考
にしてみてはいかがでしょうか。

様々な親子遊びを紹介しています

https://45mix.net/

乾燥肌を防ぐための生活上の注意点

肌の乾燥を防ぐ栄養素

健康な皮膚 乾燥した肌

椅子に深く
腰掛けて、
背筋はまっすぐ
伸ばす。

肛門を締める時は、
引き上げるような
イメージで。両足は

肩幅に開く。
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