
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月 保健だより 2026年 1月号 

ひむろこだま保育園 

あけましておめでとうございます。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、路面が凍る日もあります。足元をよく見て
転倒事故に気をつけましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今月の目標 

・早寝早起きをしましょう。 

・朝ご飯を食べましょう。 

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。 

 

 
透明 
気温の変化によるものやかぜの初

期症状の場合に見られます。鼻水は
垂れたままにしていると肌荒れの原
因になるので注意が必要です。 
黄色から緑色 
細菌に感染している可能性があり

ます。早めに病院へ行きましょう。
また、透明の鼻水に比べてドロッと
しているため、鼻の奥で溜まってし
まうことがあります。その時は加湿
などを行い、鼻水を出しやすくしま
しょう。 

 

爪について 

爪の働き 

指先を保護したり、手の平側からの感触を受け止め

たりする他にも、爪から健康状態を知ることができま

す。爪全体の色が紫色をしていたり、白くにごってい

たり、すじや溝ができている場合は病気の可能性もあ

るので、気になる場合は病院へ行きましょう。 

 

爪ケアのポイント 

爪の手入れの目安は１週間に１回程度です。お風呂

上がりの爪がやわらかい時が切りやすいのですが、切

り過ぎるとばい菌が入ることもあるので深爪になら

ないよう、十分に気を付けましょう。 

 

爪（つめ）が伸びていると、友だち

をひっかいてしまったり、折れたりな

どと、けがの原因となります。また爪

は、汚れが溜まり不潔になりやすいと

ころにもかかわらず、指しゃぶりや爪

をかむくせがある子もいて、汚れたま

まにしておくとばい菌を直接取り込ん

でしまいます。週に一度は指先のチェ

ックを行うようにしましょう。 

 

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。 

 

鼻水の色を見てみよう 

 

じょうずに鼻をかみましょう 

 


