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リトルワールドあゆみ保育園 

看護師 永山 としひろ 

２月３日は節分です。子どもたちの「鬼は外！ 福は内！」の元気な豆まきの声が聞こえてき

ます。子どもたちの中にいるウイルスや細菌が全て体の外に出ていきますように。そして成長

とともに子どもたちが丈夫で健康な体になるように祈っています。 

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。 

麦茶や白湯など、刺激のない

飲み物で水分補給をこまめに

行いましょう。 

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

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。 

●咳エチケット 
咳やくしゃみをする時は、病気が広がらないよう

周囲への気配りが必要です。咳エチケットを守

り、感染を防ぎましょう。 

●咳、くしゃみをする時はティッシュペーパーで

鼻や口を押さえ（もしくは自分の腕で口を覆

い）、周りの人を避けて行いましょう。 

●マスクをして、他の人

にうつさないように

しましょう。 

●鼻をかんだ後のティッシ

ュペーパーは、すぐにゴ

ミ箱（できればふた付き）

に捨てましょう。 


