
 

 

意識的に体を動かして 

２月のほけんだより 

厳しい寒さの中でも、元気いっぱいな子どもたち。でも、低温・低湿の冬は、かぜウイルス
が大好きな季節です。かぜを寄せつけないじょうぶな体作り、環境作りに気を配り、寒い冬
を元気に乗り切りましょう。 

「かぜ」は油断大敵 

令和 3 年 1月 26 日 

高岡・藤沢保育園 
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鼻やのどにウイルスや細菌が感染し、炎症

を起こすものの総称を「かぜ症候群」とい

います。軽く済むことも多いのですが、油

断をすると悪化して、中耳炎、肺炎、気管

支炎など、さまざまな病気を併発すること

もあります。 

ちょっと体調が悪そうなときは、無理をせ

ず安静を心がけ、長引かせないようにしま

しょう。日ごろから、規則正しい生活を送

ることもたいせつです。 

３歳以降の肥満に 

要注意！ 

乳幼児期は体重の変動が激しく、しょっち

ゅう増えたり減ったりしますが、あまり心

配はいりません。特に１歳くらいまでの肥

満は乳児肥満といって、歩けるようになっ

て運動量が増えると、どんどん体がしまっ

てきます。 

ただ、心配なのは、３～６歳にかけて太っ

てきた場合。そのまま肥満につながりやす

いので、注意しましょう。 

食生活の見直しを 

スナック菓子やジュース類のとりすぎに

注意しましょう。 

肥満気味の子は、体を動かすことを避ける傾

向があります。本人の好きなあそびで、楽し

く体を動かすようにしていきましょう。 

おねしょ 

心配しすぎないで 

子どもは膀胱（ぼうこう）が小さいう

えに、尿量を調節する「抗利尿ホルモ

ン」の分泌が不安定です。そのため夜

間、無意識のうちに膀胱に入る以上の

量が作られ、あふれてしまうことがあ

り、これがおねしょです。 

７歳くらいまでのおねしょは、あまり

心配しなくて、だいじょうぶ。毎晩続

くと、洗濯物などたいへんかと思いま

すが、大人が心配したり、しかったり

することで、子どもにストレスを与え

ないよう、気をつけましょう。 



 

 

 

 

悪寒 

頭痛 

 

 

インフルエンザ 

 
インフルエンザウイルスの感染によって発症します。ウイルスにはいくつかの型があ
り、年によって流行する型が違いますが、感染力が強く、毎年 12～３月にかけて集団
流行します。熱が下がってから幼児は、３日経過するまで登園停止となっています。 

急激に 40度前後の高熱が出て、悪寒や頭痛、のどの

痛み、せき、鼻水、筋肉や関節の痛みなどの症状が

現れます。吐き気、下痢などの症状が現れることも

あります。感染力がとても強く、ふつうのかぜより

も、症状が重いのが特徴です。 

 

●せき 

●のどの痛み 

●鼻水 

●吐き気 

●下痢 

●関節の痛み 

 

インフルエンザ？ と思ったら 
 
★受診して確認を 
 

高熱が出たり、下痢を起

こすと脱水症状が出やす

くなります。水分補給に

は十分注意しましょう。 

 

インフルエンザは、「解

熱して幼児は、３日を経

過するまでは登園停止」

と決められています。無

理をするとぶり返した

り、まだ人にうつす可能

性が残っているからで

す。この期間を守り、家

庭でゆっくり療養して

ください。 

 

インフルエンザのワクチンは、接種しても発症

することがありますが、症状が軽くすむことが

多いようです。通常大人は、シーズンに 1回で

すが、子どもの場合は、２回接種が標準です。

接種してから、２週間以上たたないと効果が現

れないため 12 月の流行期に入る前にすませる

ようにしましょう。ただ、アレルギーのあるお

子さんの場合、受けられないこともあります。

医師とよく相談してください。 

主な症状 
 

かぜと区別しにくいので

すが、今は検査でインフル

エンザかどうかわかるよ

うになりました。受診して

確認しましょう。 

 

★脱水症状に注意 

 

★熱が下がって３日間は登園停止 

 

40度前後の高熱 
 

症状は３～４日で軽減し、 

せきなども１週間程度で治まる。 

 

～インフルエンザ～ 
 

インフルエンザの予防接種 
 


