
 

令和４年１２月１日発行 みちのこ保育園 

保健だより １２月号 

早いもので、今年もあと1ヶ月となりました。子どもたちにとっては、クリスマスに冬休みとお楽し

みがいっぱいの月ですが、年末年始は外出や来客なども多く、生活リズムが乱れがちです。 

また、感染症も流行る時期です。園ではこまめな手洗い、うがいを呼びかけ、風邪予防をしています。

ご家庭でもお子様の体調管理に、十分な配慮をお願いします。 

 

冬休みの過ごし方 
冬休みは楽しいイベントが盛りだくさんで
す。その中で、つい夜更かしをしたり、ごち
そうを食べ過ぎたりと、生活のリズムを崩
しやすい時期でもあります。インフルエン
ザやかぜの流行するこの季節、早寝早起き、
手洗い・うがいをいつも以上に心がけまし
ょう。また、年末はお正月の準備や大掃除で
忙しい時期です。進んで家の手伝いをして、
体をしっかり動かしましょう。 

インフルエンザ対策 
・食事前、帰宅時に手洗い・うがいをする。 
・バランスのよい食事、睡眠をしっかりとる。 
・肌着をきちんと着けて、気温に合わせた衣服

の調節をする。 
・部屋の換気をし、人ごみをなるべく避ける。 
・適度に運動をする。 

感染力の強いインフルエンザに
かかりにくくなり、発病しても
重症化するのを防ぎます。 
接種を受けてから抗体ができる
までには約２週間かかるので、
10 月〜12 月頃には接種を受け
るのが望ましいでしょう。 

予防接種を受けよう！ 

インフルエンザとかぜの違い 

インフルエンザとかぜの違いは、主にウイルスの種類
と症状です。違いを知って、初期症状の段階で適切な
処置ができるようにしましょう。 

 インフルエンザ かぜ 

感染力 強い 強くない 

初期症状 強い寒気、頭痛、

悪寒 

くしゃみ、鼻水、

喉の痛み 

発熱 急性 

（39～40℃） 

徐々に上がる 

（37.5℃） 

筋肉痛 全身（腰、関節、

筋肉など） 

軽い 

くしゃみ、鼻水 後から少しある 最初からある 

咳 強い 軽い 

目の充血 しばしばある あまりない 

経過 やや長引く 短期間で治る 

ことが多い 

免疫 ３～４ヵ月 短期間 

 


