
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
平成31年1月8日 

fujimuraナーサリー 

看護師 岸本 
１月号 

あけましておめでとうございます。年末年始のお休みは楽しく過ごせましたか？ 

早寝早起きを心がけ、徐々に生活リズムを元に戻していきましょう。 

今年も子どもたちが健康に過ごせるように、ほけんだよりを通して病気の予防法な

どをお伝えしていきます。本年も宜しくお願いいたします。 

鼻水の色を見てみよう 

まず、口から息を吸い込みます。テ

ィッシュを広げ、鼻全体を包むよう

に押さえましょう。 

こんなことに気を付けましょう 

じょうずに鼻をかみましょう！ 

片方の鼻の穴を押さえ、ゆっくり少し

ずつかみます。強くかみ過ぎないよう

に気を付けましょう。 

鼻をつまむように拭き取り、ティッシュ

はゴミ箱に捨てましょう。 

寒い時期のけがや病気に注意！ 

感染症にならないよう、人

の多い場所は避けましょう 
ポケットに手を入れたまま 

歩かないようにしましょう 

手洗い・うがいを 
こまめにしましょう 

１時間に１度、 

換気をしましょう 

咳エチケットを 
守りましょう 

乾燥しないよう加湿

器をつけましょう 

早寝早起きを 
しましょう 

透明 
気温の変化によるものやかぜの初期

症状です。鼻水は垂れたままにしてい

ると肌荒れの原因になるので注意！ 

黄色から緑色 
細菌に感染している可能性があり、緑

色に近いほど症状が悪いので早めに

病院へ行きましょう。ドロッとしてい

るため、鼻の奥で溜まってしまうこと

があります。加湿などを行い、鼻水を

出しやすくしましょう。 

1、2歳児のクラスの子どもたちは、鏡
を見ながら「かわいくなるかな」と鼻
をかむことにチャレンジしています。 

保育園では… 

鼻をかんだごみは蓋つきのごみ箱に
捨てるように声掛けしています。 

どうして鼻水が出るの？ 

鼻水は体を守るために必要なもので、鼻
や喉に付いたウイルスを排除するため
に出るものです。また、炎症を起こした
鼻の粘膜を守る役目もあります。 
 
小さい子はこまめに吸い取って！ 

まだじょうずに鼻をかめない子は、ティ
ッシュでこまめに拭いてあげたり、鼻水
吸引器などを使って吸い取ってあげた
りしましょう。また、頻繁に鼻水を拭い
ていると、鼻の下の皮膚が赤くただれて
くるので、その場合は炎症を抑える軟膏
を塗ってあげましょう。 

冬のかぜについて 
冬に流行するかぜには、発熱、鼻水、喉などが

主症状の“鼻と喉のかぜ”と、嘔吐や下痢が主

症状の“お腹にくるかぜ”（感染性胃腸炎など）

があります。冬場、特に注意すべきはインフル

エンザです。時に重症化することがあり、急な

発熱や悪寒、筋肉痛・関節痛を伴うようなら、

インフルエンザの可能性があるので早めに医

師にかかりましょう。 

自宅では、部屋を保温・

加湿し、脱水症状が出な

いよう、水分補給には十

分注意しましょう。 

冬の服装について 
寒くなると、つい多めに着込みがちで

すが、子どもは体温が高く、汗もかき

やすいので、大人より１枚少ない服装

を心がけましょう。まず、下着を着け

て体を冷やさないことが大切です。次

に、厚手の服を１枚着るより、素材の

異なる薄手の服を２枚重ねる方が、空

気の層ができて温かくなり、室温に合

わせて脱ぎ着がしやすくなります。 

湿度 
50-60％ 

 室温は20-22℃とな

るように調整しま
しょう。湿度が高い
と暖かく感じます。 

 


