
 

 

  

 

  
  

１ 風邪を引かないように体調管理を行いましょう 
 寒い日が続いていますが、２月４日は立春です。この日は春の始まりの一日と言われ、立春が過

ぎて最初に吹く強い南風は春一番と呼ばれます。春一番の頃から、寒い日と暖かい日が交互にや

ってくるようになります。体調管理には十分気を付けましょう。 

寒い時期、家では暖房などをつけるため部屋の空気が乾燥しています。ウイルスは乾燥した空

気の中を飛散しやすいため、風邪を引きやすくなります。空気が乾燥すると喉の粘膜も乾きやす

くなり、炎症を起こしやすくなるため気を付けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 部屋の空気の入れ替えを行いましょう 

 風邪やインフルエンザを予防するために換気が大切になります。閉めきった部屋は、暖房器具

から出る一酸化炭素や二酸化炭素、外から持ち込まれたウイルスや細菌、食事のにおいなどがこ

もり、空気が汚れていきます。1～2時間に１回、１回５～10分の換気を

行い、子どもたちが気持ちの良い部屋で過ごせるよう御協力お願いします。

効率的な換気を行うため、可能であれば対角線上の窓を開け、空気の入れ

替えを行いましょう。 

３ 花粉症の季節がやってきます 

まだまだ風邪もひきやすい時期ですが、花粉が飛び始め花粉症を発症する時期となります。外

に出るときはマスクなどを着用し花粉対策を行いましょう。風邪と花粉症の症状を間違えること

もあるので、参考にしてください。粘膜の炎症が軽いうちに治療を始めると、炎症の進行を止め

て、早く正常に戻せます。鼻の症状がひどいときは耳鼻科、目の症状がひどいときは眼科、内科、

小児科、アレルギー科でも診てもらえるので、症状が出たら早めに病院に行きましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ 耳と鼻を大切にしましょう 

鼻を強くかんだら耳に響くことがありますが、これは耳と鼻が「耳

管」という管でつながっているために起こります。耳管は中耳と鼻の

奥をつなぐ管です。強く鼻をかむと耳管を通じて鼻から中耳へと空気

が入り、耳が詰まったような感じになります。その際に起こる耳の違

和感は、ほぼ自然に治まります。しかし鼻水には病原体がいることが

多く、耳管から病原体が入り、中耳炎を起こすことがあります。正し

く鼻をかみ、耳と鼻を大切にしましょう。 

 

正しい鼻のかみ方 
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乾乾燥燥をを防防ぐぐににはは  

 

◎加湿器で湿度を５０～６

０％にキープ 

 

◎体の中も乾燥しないよう、こ

まめに水分補給 

 

◎暖房で乾燥した空気を入れ

替える 

 

◎マスクで鼻やのどの湿度を

キープ 外耳道 

鼓膜 

耳管 

 

耳小骨 

外耳 中耳 内耳 

・片方ずつ静かに数秒かけてゆっくりかみましょう 

・強くかまないようにしましょう 

・1回でかみきれないときは、反対側の鼻をかんでみましょう 

・鼻をかんだ後の手は、何かを触る前に手を洗いましょう 


