
 

ほけんだより 11 月号 

昼夜の寒暖の差もだんだんと大きくなり、乾燥する季節になりました。鼻水が続く子どもも多く、外気温の影響を受け

やすいため、子どもは大人より早く寒さを感じやすいです。これからやってくる冬に向けて、心も体も元気に過ごせる

よう、かぜ予防をしっかりと行いましょう。 

令和4年10月31日 

池上わかばこども園 

内科健診 
日 時：11月 17日(木) 10：00 

場 所：遊戯室 

対象者：全園児 

できるだけお休みせず登園して下さい 

 

鼻水・鼻づまり 
 鼻水や鼻づまりをほうっておくと、鼻やのどの粘膜

が炎症を起こし、ほかの病気の原因になることもあ

ります。鼻水・鼻づまりが気になったら、早めに病

院を受診しましょう。 

そして家庭では、鼻水が出た

らふく、鼻がつまったらか

む、という生活習慣が身につ

くよう、繰り返し伝えていき

ましょう。 

 

免疫には、体に侵入したウイルスや細菌などの病原体と戦ったと

きに、その武器（抗体）を残しておき、次に同じ病原体が侵入した

ときに、速やかに撃退できる仕組みがあります。そのため、子ども

は成長とともに風邪をひきにくくなります。 

 ただし、風邪の原因となるウイルスは 200 種類あるといわれます

し、インフルエンザのように変異しやすいウイルスや、ノロウイル

スのようにタイプが多いウイルスもあり、油断は大敵。感染症シー

ズンに備えて、下記の「3つの保」で風邪を防ぎましょう。 

空気が乾燥すると鼻やのどの粘膜が

ダメージを受けますし、ウイルスが浮

遊しやすくなります。加湿器を使った

り、室内に洗濯物を干したりして乾燥

を防ぎましょう。 

保護とは「気をつけて守

ること」。よく寝て、栄養

バランスのとれた食事をと

るように気を配り、健康を

守りましょう！ 

体を冷やすと風邪をひきやすくなります。ただ

し、厚着をして汗をかくと、汗が冷えて逆効果。薄

手の服を重ね着するほうが、中に空気の層ができて

保温効果が高まります。暑くなったらこまめに脱い

で調節しましょう。 


