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冬
ふゆ

でもしっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！  

気温
き お ん

がぐんと低
ひく

くなり、冬
ふゆ

らしい日
ひ

が増
ふえ

えてきましたね。これからますます寒
さむ

くなる季節
き せ つ

、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

をはじめとして、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時期
じ き

でもあります。 

「頭
あたま

が痛
いた

いです」「気持
き も

ちが悪
わる

いです」と保健室
ほけんしつ

に来
く

る子
こ

と話
はなし

をしていると、1 日

を通
とお

して、ほとんど水分
すいぶん

をとっていないことが気
き

になります。寒
さむ

い冬
ふゆ

はなかなか水分
すいぶん

を

とることができないというのです。 

でも、実
じつ

は寒
さむ

い冬
ふゆ

でも、意識
い し き

して水分
すいぶん

をとらないと「脱水
だっすい

」状態
じょうたい

になってしまうこ

とがあるので、気
き

を付
つ

けなければいけません。脱水
だっすい

状態
じょうたい

になると、皮膚
ひ ふ

がカサカサに

なったり、体
からだ

がだるくなったり、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

などが起
お

こります。体
からだ

の水分
すいぶん

がなくな

ると、血液
けつえき

が濃
こ

くなり、ドロドロの状態
じょうたい

になります。これが血液
けつえき

の中
なか

で「血栓
けっせん

」とい

う血
ち

のかたまりを作
つく

り、脳
のう

梗塞
こうそく

や心筋
しんきん

梗塞
こうそく

などの病気
びょうき

の原因
げんいん

になることもあります。 

 

こんな状 況
じょうきょう

から、保健室
ほけんしつ

には「手
て

がカサカサです」「 唇
くちびる

が痛
いた

いです」という人
ひと

が

増
ふ

えています。見
み

ると皮膚
ひ ふ

がカサカサに乾燥
かんそう

していたり、唇
くちびる

をなめすぎて口
くち

の周
まわ

りが

真
ま

っ赤
か

になってしまったり…。見
み

ていて、痛々
いたいた

しい状 況
じょうきょう

です。 

【チェックしてみよう！】 

こんな時
とき

は、からだに「乾燥
かんそう

注意報
ちゅういほう

」が出
で

ています！ 

〇手
て

の爪
つめ

を押
お

した時
と き

、爪
つめ

の色
い ろ

が白
し ろ

からピンク色
い ろ

に戻
もど

る時
と き

に、2～3秒
びょう

以上
い じ ょ う

かかる 

〇唇
くちびる

や舌
し た

が乾
かわ

いている 

〇おしっこの量
りょう

が少
すく

ない、おしっこの色
いろ

が濃
こ

い黄色
き い ろ

 

 

寒
さむ

い冬
ふゆ

でも必
かなら

ず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！！！ 

冬場
ふ ゆ ば

は… 

★のどが渇
かわ

いていることを感
かん

じにくい 

★目に見えて汗
あせ

をかくことが少
すく

ないので、水分
すいぶん

が失
うしな

われていると感
かん

じない 

★寒
さむ

いのであまり水分
すいぶん

をとらない 

★空気
く う き

が乾燥
かんそう

している 

★暖房
だんぼう

の利用
り よ う

により、部屋
へ や

の中
なか

も乾燥
かんそう

している 

こんな理由
り ゆ う

から、自分
じ ぶ ん

が思
おも

っている以上
いじょう

に、体
からだ

の中
なか

も、皮膚
ひ ふ

も乾燥
かんそう

しやすい 



データでみる新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

 

日本
に ほ ん

国内
こくない

でも感染者数
かんせんしゃすう

が急増
きゅうぞう

しています。みなさんが毎日
まいにち

生活
せいかつ

している「学校
がっこう

」

という場
ば

での感染
かんせん

はどの程度
て い ど

なのでしょうか。文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

（『学校
がっこう

における新型
しんがた

コロ

ナウイルス感染症
かんせんしょう

に関
かん

する衛生
えいせい

管理
か ん り

マニュアル～「学校
がっこう

の新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

」～

（2020.12.3 Ver.5）』）に報告
ほうこく

されて

いるデータをここに紹介
しょうかい

します。 

右
みぎ

の図
ず

は、学校
がっこう

が本格的
ほんかくてき

に開始
か い し

され

た6月1日から11月25日までの間
あいだ

に文科省
もんかしょう

に報告
ほうこく

された子
こ

どもたちの

感染者数
かんせんしゃすう

の推移
す い い

です。児童
じ ど う

生徒
せ い と

3,303

人、 教 職 員
きょうしょくいん

471 人、幼稚園
ようちえん

関係者
かんけいしゃ

206人の感染
かんせん

報告
ほうこく

がありました。 

小学校
しょうがっこう

（児童
じ ど う

）での感染者数
かんせんしゃすう

は

1,252人で、感染
かんせん

経路
け い ろ

が判明
はんめい

している者
もの

の内
うち

、家
かてい

庭内
ていない

感染
かんせん

は 73％（916 人）、学
がっ

校内
こうない

感染
かんせん

は 6％

（76人）、家庭
か て い

・学校
がっこう

以外
い が い

は 11％（132人）、感染
かんせん

経路
け い ろ

不明
ふ め い

が 10％（121人）と、小学生
しょうがくせい

の

多
おお

くは家
か

庭内
ていない

で感染
かんせん

していることがわかります。 

この「家
か

庭内
ていない

感染
かんせん

」の割合
わりあい

は中学生
ちゅうがくせい

64％、高校生
こうこうせい

32％と減少
げんしょう

していきますが、学
がっ

校内
こうない

感染
かんせん

が

中学生
ちゅうがくせい

10％、高校生
こうこうせい

24％、感染
かんせん

経路
け い ろ

不明
ふ め い

が中学生
ちゅうがくせい

18％、高校生
こうこうせい

35％と増加
ぞ う か

していき、生活圏
せいかつけん

が広
ひろ

がることがその背景
はいけい

にあると考
かんが

えられています。 

小学生
しょうがくせい

の学校内
がっこうない

感染
かんせん

が少
すく

ないとはいえ、ゼロではありません。小学校
しょうがっこう

でも複
ふく

数名
すうめい

の感染者
かんせんしゃ

が確認
かくにん

された事例
じ れ い

もありますので、引
ひ

き続
つづ

き、一人
ひ と り

ひとりが予防
よ ぼ う

の

意識
い し き

を持
も

ち続
つづ

けていくことが大切
たいせつ

になってきます。 

特
とく

にマスクを外
はず

す時間
じ か ん

が長
なが

くなる「お弁当
べんとう

」「体
からだ

を動
うご

かす体育
たいいく

や休
やす

み時間
じ か ん

」の後
あと

は、手洗
て あ ら

いと手指
し ゅ し

の消毒
しょうどく

をしっかり行
おこな

うようにしてください。 

おうちの方へ 

毎日の感染症防止対策へのご協力、誠にありがとうございます。 

左記にもあるように、水分不足から頭痛などの体調不良を訴える子どもたちが多く

みられます。夏場と違い、寒い冬は目に見えて汗をかく機会がないので、水分補給をしにくい

状況になります。とはいえ、寝ている間や運動などしていない時でも皮膚や呼吸から水分は失

われていきます。これを不感蒸泄と言い、その量は 1日約 900mlともいわれています。夏場

に比べると水筒が小さくなっている子どもたちが多く、その水筒の中身もなかなか減らないよ

うです。学校でも「こまめに水分補給」の声掛けを行っていきますが、ご家庭でもお声かけを

お願いいたします。 

先日、「子どもの生活リズム・からだと心に関する調査」へのお願いを配布させていただき

ました。すでにご回答いただいているご家庭も多くあるようで、お忙しい中ご協力いただきあ

りがとうございました。まだご回答いただいていない場合には、ぜひともご協力いただきたく

お願い申し上げます。 

 


