
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月 保健だより ２０２１年 1月号 

ひむろこだま保育園 

 

今月の目標 

・早寝、早起きをしましょう。 

・薄着をこころがけましょう。 

 

 

 

鼻水のおはなし 

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。 
 

季節の変わり目やアレルギーなどにより、子どもは鼻水が出やすくなります。鼻水の他に、発熱、喉

の痛み、食欲不振、黄色や緑色の粘り気のある鼻水が続くなどの症状があれば病院で診てもらいまし

ょう。 
どうして鼻水が出る
の？ 

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。                                                          

鼻がかめるようになったら… 

自分で鼻をかめるようになってき
たら、片方ずつ、軽くかむように
習慣付けましょう。強くかむと、
耳を痛めてしまったり、炎症がひ
どくなったりすることがありま
す。 
また、鼻が詰まっていて鼻水が出
ない時は、水分をこまめにとり、
部屋の湿度を調節しましょう。 

 新しい 1 年がスタートしました。今年はどんな 1 年になるのでしょうか。今年も元気に
過ごすために、食事、運動、睡眠のバランスを大切にしていきましょう。また朝晩は気温が
下がり、路面が凍る日もあります。足元をよく見て転倒事故に気を付けましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

こんなことに気を付けましょう 

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 


