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ほけんだより 

鼻水のおはなし 

鼻水は体を守るために必要なもので、鼻や喉に付いた

ウイルスを排除するために出るものです。また、炎症

を起こした鼻の粘膜を守る役目もあります。 

 

季節の変わり目やアレルギーなどにより、子どもは鼻水が出やすくなります。鼻水の他に、発

熱、喉の痛み、食欲不振、黄色や緑色の粘り気のある鼻水が続くなどの症状があれば病院で診

てもらいましょう。 

どうして鼻水が出るの？ 

小さい子はこまめに吸い取って！ 

まだじょうずに鼻をかめない子は、ティッシュでこま

めに拭いてあげたり、鼻水吸引器などを使って吸い取

ってあげたりしましょう。また、頻繁に鼻水を拭いて

いると、鼻の下の皮膚が赤くただれてくる事があるた

め、皮膚の状態にも注意しましょう。 

鼻がかめるようになったら… 

自分で鼻をかめるようになってきたら、

片方ずつ、軽くかむように習慣付けまし

ょう。強くかむと、耳を痛めてしまった

り、炎症がひどくなったりすることがあ

ります。 

また、鼻が詰まっていて鼻水が出ない時

は、水分をこまめにとり、部屋の湿度を

調節しましょう。 

あけましておめでとうございます。今年はどんな１年になるのでしょうか。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。皆様が心身ともに健康に過ごせますように。 

■ 熟睡するために ■ 
バランスのよい食事をとり、日中は活発に体を

動かすことが、よい睡眠を促します。最近は、室

内遊びで運動不足になり、夜更かしをする子ど

もが増えています。また、テレビモニターの光は

脳を興奮させ、ますます睡眠不足に陥るという

悪循環にもなっています。少なくとも就寝時間

の30分前にはテレビを消しましょう。部屋を暗

くして寝るのが苦手な子どもには小さな明りを

付けておいてあげたり、部屋の温度（夏場は

25℃、冬場は18℃程）に気を付けることも大切で

す。 

RSウイルス 
感染症 

毎年、寒い時期に流行る呼吸器

感染症です。１歳までに50％、

２歳までにほぼ100％の乳児が

感染しますが、終生免疫はない

ため、その後も再感染を繰り返

します。生後６ヵ月以下の乳児

は重症化して入院する場合も

あり、特に注意が必要です。家

族内にかぜ症状がある場合は、

全員でマスクを着用して予防

しましょう。 


