
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ２月号 

まだまだ寒さの厳しい日が続きます。春が待ち遠しい今日この頃ですが、２月～４月はスギ花粉のピーク時期

です。最近は子どもの花粉症が増え、風邪との見分けが難しくなってきています。生活環境を工夫し、花粉対策

に取り組みましょう。また、花粉症の子どもは症状をうまく言えません。気になるときは、小児科や耳鼻咽喉科

などで相談しましょう。 

大人の病気と思われがちですが、5～9歳では13.7％、10～19 

歳では31.4％もの子どもが花粉症だというデータがあります。

花粉症の症状があっても、熱がないなら大丈夫、と油断しがち

ですが、花粉症の症状がずっと続くと不快なだけでなく、さま

ざまな問題を招くおそれがあります。 

令和６年２月１日 

大和田とちのき保育園 

看護師 早田陵子 



 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 世間ではインフルエンザがまだ流行していますね。手洗い・うがいや、バランスのよい食事、十分な睡

眠時間を確保し、感染予防に努めましょう。 

インフルエンザとかぜの違い 

インフルエンザとかぜの違いは、主にウイルスの種類
と症状です。違いを知って、初期症状の段階で適切な
処置ができるようにしましょう。 

 インフルエンザ かぜ 

感染力 強い 強くない 

初期症状 強い寒気、頭痛、

悪寒 

くしゃみ、鼻水、

喉の痛み 

発熱 急性 

（39～40℃） 

徐々に上がる 

（37.5℃） 

筋肉痛 全身（腰、関節、

筋肉など） 

軽い 

くしゃみ、鼻水 後から少しある 最初からある 

咳 強い 軽い 

目の充血 しばしばある あまりない 

経過 やや長引く 短期間で治る 

ことが多い 

免疫 ３～４ヵ月 短期間 

 

かぜを引きにくい健康な体をつくるには、

毎日の生活リズムを整えることが大切で

す。寝起きや就寝、食事の時間を決め、そ

れを習慣付けるために家族揃って続けてい

きましょう。お子さまと一緒に、健康的な

生活を目指しましょう。 

生活リズムを整える 

● 睡 眠 ● 

「人生の 1/3 は睡眠」と言われるよう
に、人間は毎日８時間程を睡眠にあて
ています。睡眠は一日中使っていた脳
と体の疲労を取り除き、病気やけがを
した時は治す力を高め、回復を早めて
くれます。また、「寝る子は育つ」と
言われるように、十分な睡眠が体の成
長を促進します。特に夜の 10 時から
２時の間は、成長ホルモンがたくさん
分泌されます。 

食欲がなくなる、集中力がなく一日中ボーッとしてい

る、あくびばかりしている、イライラ・不機嫌…と、生

活リズムの崩れを招きます。また、睡眠不足が続くと、

免疫力が低下し、病気にかかりやすくなります。 

睡眠が大切な理由 

睡眠が足りないと… 

眠れない時は… 
 

布団に入っても子どもがなかなか眠くならな
い様子の時は、ホットミルクのような、胃に優
しくお腹が温まる物を飲ませてみましょう。温
まることで眠りを誘いやすくなるようです。 


