
 

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 
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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。 

意識的に体を動かして 

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。 

室温・湿度・換気 

部屋の中を温め過ぎると、空気が乾燥し、

のどに細菌が付着して、具合の悪くなる子が

出てきます。設定温度は 18～20℃を目安に、

なるべく足元を中心に温め、上半身は温め過

ぎないようにしましょう。また、１時間に１

回は窓を開けて空気の入れ替えを行い、加湿

器などで部屋の湿度を保ちましょう。 

湿度は５０～６０％が適湿といわれてい

ます。暖房器具等の使用で３０％を下回った

りしているときもあります。加湿器がなくて

も、室内に洗濯物を干したり、コップ一杯の

水を暖房器具の近くに置いたりすることで、

部屋が乾燥しにくくなります。 

おうちに湿度計はありますか？ 
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