
 

 

 

 

今年も終わりに近づいてきました。今年の 1年は、みなさんにとってどんな

1 年でしたか？ 

冬休み中は、楽しみなことがたくさんあると思います。3 年生は受験勉強が

ラストスパートの時期ですね。規則正しい生活習慣は免疫力を高めます。冬休

み中も生活リズムを一定に保つように心がけましょう。 

新学期にみなさんの元気な顔を見られることを楽しみにしています。 

 
 
 
 
 

 寒くなり、乾燥が気になる季節になりました。突然ですが、みなさんは自分の「爪」を大切にできていますか？ 

間違ったケアをしていると、大切な爪がボロボロになってしまうかも…。綺麗な爪を保つために、みなさんでも

できる対策を紹介します。 

 ？そもそも、爪の役割ってなんだろう？  

①指先を保護する、②指先の感覚を鋭くする、③指先に力を入れられる、④細かい作業ができる など 
 

 ？自分の爪は健康な爪？ 爪で健康状態をチェック！  

・われやすい・・・栄養不足、水分不足、貧血 など 

・めくれる ・・・栄養不足、マニキュアや除光液で傷んでいる など 

・縦に線がある・・睡眠不足、ストレス など 

 

 ？爪を守るためには？  

① 爪を切るのはお風呂あがり！ 爪が柔らかくなっているため、切る際の負担が少ないです。 

② ハンドクリームを塗る！   ハンドクリームは、皮膚だけでなく爪も乾燥から守ってくれます。 

③ 爪のトラブルは皮膚科へ！  専門の医師から適切なアドバイスと処置をしてもらいましょう。 

 

 ？爪と食事の関係は？ 爪に良い食べ物を紹介します！  

 爪は主に「ケラチン」というタンパク質でできています。また、亜鉛や鉄分、ビタミン、ミネラルなどの栄養

素も必要です。さらに栄養素だけでなく、十分な水分も必要です。カフェインが含まれているコーヒーやお茶、

ジュースばかり飲用するのではなく、きれいな爪を保つためには「水」が必要になります。 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

令和5年 12月 25日 

練馬区立大泉中学校 

冬休み号 保健室 

乾燥する季節 … 爪まで大切にできていますか？ 

【乳製品】 

ヨーグルト、牛乳、 

生クリーム、チーズ 

【肉類】 

レバー、ロースハム 

鶏肉、豚肉 など 

【魚類】 

かじき、かつお  

あじ、いわし など 

【その他】 

大豆製品(豆腐、みそ、納豆) 

緑黄色野菜、ナッツ類 

♦最近増えています・・・トップコートの使用 

爪の表面にツヤを与えるもので、塗ったマニキュアを守る役割があるそうです。ですが、非常にはがれやすく、

何度も塗り重ねたり除光液を使用したりすることで爪に必要な油分や水分をうばい、爪割れや二枚爪といった

トラブルにつながってしまう恐れがあります。爪は一度痛むと修復が難しく、間違ったケアを続けていると爪が

乾燥し、薄く、弱くなってしまいます。 

もし困っていることや配慮が必要であれば、担任の先生や保健の先生に相談してくださいね。 



 冬になり、ノロウイルスの流行も心配される時期となりました。「家庭でできるノロウイルス

対策」のリーフレットを参考に、元気に冬を過ごしましょう。 

右のQRコードからも読み取れます。ぜひご活用ください。 


