
 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

などを起こして
お

しまう場合
ばあい

があり，抵抗力
ていこうりょく

の弱
よわ

いこどもなどには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 
 

№ 9  2 0 1 9 , 1 2 

鈴鹿
す ず か

市
し

立
りつ

保育所
ほいくしょ

 

ウイルス
う い る す

などは人
ひと

の鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

などから侵入
しんにゅう

しますが， 鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

にある繊毛
せんもう

と

呼
よ

ばれるたくさんの細かい
こま

毛
け

が働き
はたら

，体
からだ

の外
そと

に排出
はいしゅつ

されます。しかし，冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

する

ため，この繊毛
せんもう

の働き
はたら

が弱く
よわ

なり，ウイルス
う い る す

などをうまく外
そと

に出せなく
 だ

なり，体
からだ

の中
なか

に侵入
しんにゅう

しやすくなります。 

ほけんだより 11月号
がつごう

 

～風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

と対策
たいさく

～ 

風邪
か ぜ

の原因
げんいん

は９割
  わり

ぐら

いがウイルス
う い る す

だ！ 

 

加湿
か し つ

・・・暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の中
なか

でも特
とく

にエアコン
え あ こ ん

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しやすいので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

     ◎加湿器
か し つ き

を使用
し よ う

する 

◎洗濯物
せんたくもの

を部屋
へ や

干
ぼ

しする  

◎入浴
にゅうよく

したあとの浴室
よくしつ

のドア
ど あ

を開けて
あ

湯気
ゆ げ

を利用
り よ う

する   

      

保温
ほ お ん

・・・気温
き お ん

が低い
ひく

と，鼻
はな

やのどのウイルス
う い る す

などに対
たい

する 

      防御力
ぼうぎょりょく

が低下
て い か

するので，部屋
へ や

を暖かく
あたた

（目安
め や す

20℃～25℃） 

      保つ
たも

とよいでしょう。（定期的
ていきてき

に換気
か ん き

をすることも大切
たいせつ

です。） 

No.８ 令和
れ い わ

５年
  ねん

11月
がつ

  

鈴鹿
す ず か

市立
し り つ

保育所
ほいくしょ

 

など，湿度
し つ ど

50～60％を目安
め や す

にするとよいでしょう。 

 例え
たと

ば 

冬
ふゆ

になると，気温
き お ん

も低く
ひく

なり空気
く う き

も乾燥
かんそう

し，風邪
か ぜ

をひきやすくなります。日頃
ひ ご ろ

から早寝
は や ね

早
はや

起き
お

，

バランス
ば ら ん す

の良い
よ

食事
しょくじ

，十分
じゅうぶん

な休息
きゅうそく

など規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を行い
おこな

風邪
 かぜ

予防
よぼう

をしましょう。また，体調
たいちょう

不良
ふりょう

のサイン
さ い ん

があれば，早め
はや

に休養
きゅうよう

をとり，しっかりと治す
なお

ことも大切
たいせつ

ですね。 

たびたび感染
かんせん

事例
じ れ い

が報告
ほうこく

されています。 

●タンク
た ん く

の水
みず

は毎日
まいにち

新しい
あたら

水道
すいどう

水
すい

に交換
こうかん

し，水
みず

のつぎ足
た

しはやめましょう。 

●タンク内
た ん く な い

をこまめに洗浄
せんじょう

し，汚れ
よご

やぬめりがないようにしましょう。 

●使用後
し よ う ご

はタンク内
た ん く な い

の水
みず

を抜いて
ぬ

，よく乾燥
かんそう

させましょう。 

土
つち

や水
みず

などに広く
ひろ

生息
せいそく

しているレジオネラ
れ じ お ね ら

菌
きん

は，水
みず

を使用
し よ う

する

機器
き き

などの「ぬめり」に潜み
ひそ

，増
ふ

えていきます。加湿器
か し つ き

などを使用
し よ う

してレジオネラ
れ じ お ね ら

菌
きん

を含んだ
ふく

水滴
すいてき

を吸い込む
す    こ

と感染
かんせん

が起き
お

，重い
おも

肺炎
はいえん

 

 
 

ウイルス
う い る す

は低温
ていおん

で乾燥
かんそう

した

環境
かんきょう

で活発
かっぱつ

になるぞ 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鼻
はな

をかむ練習
れんしゅう

をしてみましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①  まずはお口
くち

で『ふうーっ！』 

ティッシュ
て ぃ っ し ゅ

を顔
かお

の前
まえ

に広
ひろ

げて，お口
くち

で『ふうーっ』と 

吹
ふ

いてみましょう。(ケーキ
け ー き

のろうそくを消
け

すイメージ
い め ー じ

) 

② 次
つぎ

は鼻
はな

で『ふうーっ！』 

 

鼻
はな

づまりの時
とき

は？    

 ★鼻
はな

をホットタオル
ほ っ と た お る

などで 温
あたた

める。 

 ★洗濯物
せんたくもの

や濡
ぬ

らしたタオル
た お る

を室内
しつない

に干
ほ

す。 

 ★入 浴
にゅうよく

する。 

 ★温かい
あたた

ものを食べたり
た

飲
の

んだりする。 

 

発熱
はつねつ

 

【治療
ちりょう

】 

  抗菌
こうきん

薬
やく

をのみます。 

【登
とう

園
えん

のめやす】 

発熱
はつねつ

や激
はげ

しい咳
せき

がおさまり，

全身
ぜんしん

状態
じょうたい

が良
よ

くなってから。 

鼻水
はなみず

は，鼻
はな

の中
なか

のウイルス
う い る す

などを流
なが

し出
だ

してくれる役割
やくわり

がありますが，そのまま溜
た

めておく

と，中耳炎
ちゅうじえん

などの原因
げんいん

にもなります。（特
とく

に黄色い
きいろ

鼻水
はなみず

が何日
なんにち

も続く
つづ

と中耳炎
ちゅうじえん

のリスク
り す く

が高く
たか

な

るので注意
ちゅうい

しましょう。） 

中耳炎
ちゅうじえん

などの耳
みみ

のトラブル
と ら ぶ る

を防ぐ
ふせ

には？ 

① 鼻水
はなみず

をすすりあげない 

鼻水
はなみず

をすすると，鼻水
はなみず

に含まれる
ふく

ばい菌
きん

などが，耳
みみ

に行
い

きやすくなってしまいます。 

② こまめに鼻水
はなみず

をとる 

鼻水
はなみず

が出たら
で

こまめに拭き取ったり
ふ   と

， 鼻
はな

をかむようにして，鼻水
はなみず

が溜まらない
 た

ようにしま

しょう。２～3歳
さい

になるころから，少
すこ

しずつ鼻
はな

をかむことを練習
れんしゅう

するのもよいでしょう。

（家庭用
かていよう

の鼻汁
びじゅう

吸引器
きゅういんき

(スポイト
す ぽ い と

式
しき

やチューブ
ち ゅ ー ぶ

式
しき

，電動式
でんどうしき

など)吸い取る
す  と  

方法
ほうほう

もあります。） 

 

 

ティッシュ
て ぃ っ し ゅ

を顔
かお

の前
まえ

に広
ひろ

げて，今度
こ ん ど

は鼻
はな

から『ふうーっ』と吐
は

いて揺
ゆ

ら 

してみましょう。それができたら，片方
かたほう

の鼻
はな

を指
ゆび

で押さえ
お

，片
かた

鼻
はな

ずつやってみましょう。 

手
て

洗い
あら

は，手
て

や指
ゆび

に付いた
 つ

ウイルス
う い る す

などを取り除く
と   のぞ

ために有効
ゆうこう

な方法
ほうほう

です。ウイルス
う い る す

などが

付いた
つ

手
て

で，顔
かお

や口
くち

に触って
さわ

風邪
か ぜ

に感染
かんせん

することは意外
い が い

に多
おお

いといわれています。 

 
 

流水
りゅうすい

による手洗
て あ ら

い（15 秒
びょう

）のみ ・・・          

 

ハンドソープ
は ん ど そ ー ぷ

で 10 秒
びょう

，もみあらいし流水
りゅうすい

で 15 秒
びょう

すすぐ・・         

                        

 

   １ 

  １００   まで減
へ

る 

   １ 

 １００００ まで減
へ

る 

【手
て

や指
ゆび

に付いて
つ

いるウイルス
う い る す

などの数
かず

】 

 

（厚生労働省 新型コロナウイルスの消毒・除菌方法について） 

 
ハンドソープ
は ん ど そ ー ぷ

でしっかり手
 て

洗い
あら

するとウイルス
う い る す

は減る
 へ

ぞ 


