
                             

寒さが深まり、あちこちから咳が聞こえてきます。乾燥が原因の咳もありますが、ウ

イルス性のものは飛沫感染によって広がっていきます。咳エチケットを守り、咳が出

ている時はマスクを着用しましょう。 コンコンッ！ 咳のかぜ、引いていませんか？ 
洗濯物を干したり、加湿器
をつけたりして、湿度を調
節し、喉を潤しましょう。

おうちでのケア 
咳がひどい時は、背中の
下に枕やクッションを置
くなどして上半身を高く
しましょう。 麦茶や白湯など、刺激の

ない飲み物で水分補給を
こまめに行いましょう。 

 ２月３日は節分です。子どもたちの「鬼は外！福は
内！」の元気な豆まきの声が聞こえてきます。子ども

たちの中にいるウイルスや細菌が全て体の外に出て

いきますように。そして成長とともに子どもたちが

丈夫で健康な体になるように祈っています。 
●咳エチケット 

咳やくしゃみをする時は、病気が広がらな
いよう周囲への気配りが必要です。咳エチ
ケットを守り、感染を防ぎましょう。 
●咳、くしゃみをする時はティッシュペ
ーパーで鼻や口を押さえ（もしくは自分
の腕で口を覆い）、周りの人を避けて行
いましょう。 

●マスクをして、
他の人にうつさ
ないようにしま
しょう。 ●鼻をかんだ後のティ

ッシュペーパーは、
すぐにゴミ箱（でき
ればふた付き）に捨
てましょう。 

あせもやとびひと言えば、夏場のイメージ

が強いですが、最近は暖房や厚着が原因で、

冬場でもなる子どもが多いようです。子ど

もは代謝がよく、たくさん汗をかくので、

服装は大人より一枚少なめが基本です。乳

児は特におむつの中がむれやすくなるの

で、上下のつながったタイプの肌着はなる

べく避け、時々背中に触れて、汗をかいて

いないかどうか確認をしましょう。 
冬に流行するかぜには、発熱、鼻水、喉などが主症

状の“鼻と喉のかぜ”と、嘔吐や下痢が主症状の“お

腹にくるかぜ”（感染性胃腸炎など）があります。

冬場、特に注意すべきはインフルエンザです。時に

重症化することがあり、急な発熱や悪寒、筋肉痛・

関節痛を伴うようなら、インフルエンザの可能性

があるので早めに医師にかかりましょう。 
自宅では、部屋を
保温・加湿し、脱
水症状が出ない
よう、水分補給に
は十分注意しま
しょう。 
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