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看護師 信澤･時田 

寒さが厳しい毎日ですが空気の冷たさを肌で感じたり、白い息を吐いたり、子どもたちは小さ

な体でまるごと季節を感じながら過ごしています。丈夫な体を作るためにも、天気の良い日は積

極的に外遊びをしましょう。 

冬のかぜについて 
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

あるので早めに受診してくださ

い。 

かぜに負けない体を作るため、早

寝早起き、手洗いうがい、朝ごはん

は毎日しっかり食べましょう！ 

2月20日はアレルギーの日です。近年子どもの花粉症や様々なアレルギー

が増加しています。ひどくなる前に早めの受診をお願い致します！ 

おうちでの食事ポイント 

健康な体づくりには食事が第一

です。下記のポイントを参考に、栄

養面や量、食事環境も気にかけつ

つ、健康な体づくりをしましょう！

１ テレビなどを見ながらたべて

いない 

２ 朝ご飯を毎日食べている 

３ 色々な食品を食べている 

４ 野菜を毎日食べている 

５ 脂肪をとり過ぎていない 

６ お菓子を食べ過ぎていない 

７ 嫌いな物も食べている 

８ よくかんで食べている 


