
 
 
 
 

ひよこの家保育園 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

冬特別版 
 

低い気温や乾燥した空気がまだまだ続きますが、２月４日は立春であり暦の上では春を迎えようとし

ています。まだまだ新型コロナウイルスをはじめとした感染症に注意をしなければいけません。 

手洗いや咳エチケットなど感染症対策はもちろんですが、栄養や休養、運動などで元気な体作りをし

ましょう。 

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。 
呼吸がらくになります。 

⻨茶や⽩湯など、刺激のない
飲み物で⽔分補給をこまめに
⾏いましょう。 

発熱や咳、喉の痛みなど、かぜとよく似た症状

が現れますが、声帯の下が腫れ、喉頭が狭くな

るため、呼吸困難を起こします。特に息を吸う

時に苦しくなり、咳込んだ時に、「ケーンケーン」

と犬が鳴くような乾いた咳が出ます。乳幼児は

病状が急変しやすく、呼吸困難を起こすことも

あるので、この咳が出始めたら、すぐに受診しま

しょう。ご家庭では、部屋の湿度を上げ、やや頭

を高くして寝かせましょう。咳込む時は、体が少

し前屈みになるようにして胸や背中をトントンと

軽くたたくと、呼吸が楽になるようです。 

クループ症候群 

「３」は⽿の形に似ていることなど
から３⽉３⽇は⽿の⽇と⾔われて
います。⼦どもは⽿の病気にかかり
やすいので、⽇頃からお⼦さまの様
⼦をよく観察しましょう。 

耳の日 

・⿐をすすらず、かむ習慣を付ける 
・⿐⽔は、ゆっくりと⽚⽅ずつかむ 
・⽿の近くで⼤きな声や⾳を出さない 
・⽿をたたかない 
・⽿掃除は綿棒で外⽿道を拭き取る程

度に⾏う 

⼤切な⽿を守るために 
気を付けたいこと！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬の飲ませ⽅ 
薄めずにそのまま飲ませます。乳児は必要な量をスポ
イトやスプーンで取り、⼝の中に⼊れましょう。 

⾷品に混ぜる時は
オレンジジュース、りんごジュース、スポー
ツドリンク、ヨーグルトなどの酸味がある
物は薬によっては混ぜることができませ
ん。 
⾷品に混ぜる場合、残してしまうこともあ
るので、薬を混ぜる時の量は少なめにしま
しょう。また、ミルク、おかゆなど、主⾷に
は混ぜないようにしましょう。味の変化で
⾷べ物⾃体を嫌いになってしまう可能性が
あります。 

シロップ 

粉薬 
●⽔で溶く場合 
 少量の⽔か、ぬるま湯で薬を溶かします。飲ませる時は

スプーンやスポイト、おちょこなどを使いましょう。 
●直接⼝に⼊れる場合 
 開いた状態の⼝の中に直接粉薬を⼊れます。 
●練る場合 
 ⼩さな器に粉薬を⼊れ、数滴の⽔をたらし、だんご状に

練ります。練った薬は頬の内側あたりに塗ります。 

どの飲ませ⽅をした場合も薬を飲んだ後は⽔や湯冷
ましを飲ませましょう。 

■ 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。 

もっと大きくなろう！ 

骨と筋肉を強くするには？ 

好き嫌いをせず様々な種類の物を食べまし

ょう。よくかむことでさらに筋肉を鍛えま

す。 

大きくなるために骨と筋肉はとても重要です。

丈夫な骨と筋肉を育てましょう。 

外でたくさん遊びましょう！ 

筋肉や骨に刺激を与えるのはとても大切な

ことです。できるだけたくさん体を動かして

遊びましょう。 


