
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和２年１２月７日 

花心病児病後児保育室 

看護師  上田 

１２月号 

早いもので、今年も後１カ月を切りました。 

年末年始に向けて、楽しいイベントも増えますが、生活リズムが乱れやすい時期でもあります。

ご家庭でもお子さまの体調管理に十分な配慮をお願いします。 

 

こんなことに気を付けましょう 

寒い時期のけがや病気に注意！ 

感染症にならないよう、 
人の多い場所は避けましょう 

ポケットに手を入れたまま 
歩かないようにしましょう 

手洗い・うがいを 
こまめにしましょう 

１時間に１度、 
換気をしましょう 

咳エチケットを 
守りましょう 

乾燥しないよう加湿器
をつけましょう 

早寝早起きを 
しましょう 

室温管理・ 
換気 

部屋の中を温め過ぎると、空気が乾燥し、

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。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。 

■ 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。 


