
                             

 朝夕は、気温が低く、乾燥したヒガ続いてい

ますね。２月４日は、暦の上では立春で、春を

迎える時期とされていますが一般的に１月下旬か

ら２月にかけて最も寒くなると言われています。 

 感染症も気になる季節です。全国でもインフ

ルエンザが流行中です。十分な栄養と休息をと

り、手洗いうがいをしっかり行い、体調管理に努

めましょう。 

 

 

せきがひどい、止まらないときは、

病気のサインかもしれません。 

よく観察し、対処しましょう。 

正しい手洗いを 
手洗いで予防できる病気は

たくさんあります。正しく洗っ

て、健康に過ごしましょう! 

指と指の間、指先、

手首は洗い残しが多

いよ。念入りにね！ 

かぜの予防に大切なうがいです

が、習慣づけるのはなかなか大変

ですね。まずはお母さん、お父さ

んがやって見せるのがいちばん！ 

外から帰ったらすぐ「一緒にやろ

う」とお子さんを誘ってください。み

んなでガラガラすれば、かぜな

んかこわくない！小さい子は、口

に水を含んで「ペッ」と吐き出すだ

けでも効果があります。 

せっけんを泡立てて…… 

みんなで 
ガラガラうがい 

 
 

乾いたせきが出るときは、

室内を加湿しましょう。湿度

は 50％～60％ぐらいが目

安。冬なら加湿器を夏なら

弱めの冷房をかけて｡ 

せき込むときは、縦抱きにす

るか､上半身を起こして背中を

軽くトント ンたたくと、呼吸

が楽になります｡ 

水分をとると、たんが切れてせきが

楽になります。何回にも分けて、少

しずつ水分を飲ませてあげましょう｡ 

①背中をさすって、呼吸を楽にする 

②部屋を加湿する 

③水分を補給する 

0.1.2歳児は大

人が縦抱きに、

大きな子は上半

身を起こします 

冬は洗濯物を干

したり､カーテン

に霧吹きしたり

するのも効果的 

水分は常温の 

さゆや麦茶など

がお勧めです 

□高熱がある 

□ゼーゼー、ヒューヒュー 

 という呼吸音がする 

□おう吐する 

□顔色が悪い、ぐったりしている 

□のどに異物がある 

□首の痛みを訴える 

➡

□肩を大きく上下させて呼吸する 

□みぞおちや鎖骨辺りがへこん 

 でいる 

□唇やつめのいろが紫色になっ 

 ている 

□呼吸が荒く、顔や手足を 

 触ると冷たい 

１つでも当てはまれば呼吸 

困難のサイン。救急車を呼びましょう｡ 

🌼 🌼 

●子どもの手首から中指

の先までの長さ+2～3㎝

くらいの物を選ぶ 

●プラスチック製より、木製

の方が滑りにくい 

●はしは、やや角張ってい

て、先端に滑り止めが付い

ていると、つまみやすい 


