
冬
ふゆ

になると、気温
き お ん

が低
ひく

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

から体調
たいちょう

管理
か ん り

を

行
おこな

い風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

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
はや

めに休養
きゅうよう

をとり、しっかり

と治
なお

すことも大切
たいせつ

ですね。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより  11月号
がつごう

 

№8 令和
れ い わ

6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

 

 

 

＜外出後
がいしゅつご

の手洗
て あ ら

い・うがい＞ 

 手
て

洗
あら

いは、手
て

や指
ゆび

に付
つ

いたウイルス
う い る す

などを取
と

り除
のぞ

くために有効
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
つ

いた手
て

で、顔
かお

や口
くち

を触
さわ

って感染
かんせん

することは意外
い が い

に多
おお

いと言
い

われ

ています。帰宅後
き た く ご

には石鹸
せっけん

で手
て

を洗
あら

い、うがいも習慣
しゅうかん

づけるようにしましょう。 

 

 

＜日頃
ひ ご ろ

の体調
たいちょう

管理
か ん り

＞ 

 ふだんから十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、バランス
ば ら ん す

のよい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。

日頃
ひ ご ろ

から体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

にし抵
てい

抗力
こうりょく

をつけておけば、感染
かんせん

しても軽
かる

い症 状
しょうじょう

で終
お

わらせることができます。 

 

 

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
こま

かい毛
け

が働
はたら

き、体
からだ

の外
そと

に排
はい

出
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
はたら

きが弱
よわ

くなり、ウイルス
う い る す

などをうまく外
そと

に出
だ

せなくなり、体
からだ

の中
なか

に侵入
しんにゅう

しやすく

なるため、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

 

 

冬
ふゆ

に風邪
か ぜ

をひきやすいのはなぜ？ 
 

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう！！ 

＜部屋
へ や

の保温
ほ お ん

と加湿
か し つ

＞ 

気温
き お ん

が低
ひく

いと、鼻
はな

・のど・気管
き か ん

などの病原体
びょうげんたい

に対
たい

する

防御力
ぼうぎょりょく

が低
てい

下
か

します。部屋
へ や

を 暖
あたた

かくしておくこと

（室温
しつおん

20～25℃）は、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

です。ただ

ウイルス
う い る す

は乾燥
かんそう

した環境
かんきょう

を好
この

むため、加湿器
か し つ き

などを

使用
し よ う

し湿度
し つ ど

50～60％を目安
め や す

に加湿
か し つ

もしましょう。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。 

 

 

 

＜人
ひと

が多
おお

く集
あつ

まる場所
ば し ょ

を避
さ

ける＞ 

人
ひと

が多
おお

く集
あつ

まっている場所
ば し ょ

は、それだけ風邪
か ぜ

をひいている人
ひと

が多
おお

いというこ

とです。できるだけ人
ひと

が密集
みっしゅう

した場所
ば し ょ

には近
ちか

づかないのが第一
だいいち

の予防
よ ぼ う

です。 

 

 

加湿器
か し つ き

のタンク
た ん く

の水
みず

の交換
こうかん

・洗浄
せんじょう

 

部屋
へ や

の換気
か ん き

も忘
わす

れずに！！ 



  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 ４歳から１０歳ころまで 

 体重１５～３６㎏以下 

 

 

 

  

 

 

利用
り よ う

日
び

・利用
り よ う

時間
じ か ん

：平日
へいじつ

 午前
ご ぜ ん

8時
じ

～午後
ご ご

5時
じ

30分
ふん

 

利用
り よ う

料金
りょうきん

：1日
にち

 ２,０００円
        えん

（昼 食
ちゅうしょく

・おやつを含む
ふく

） 

※生活
せいかつ

保護
ほ ご

世帯
せ た い

は無料
むりょう

 

利用
り よ う

方法
ほうほう

：①電話
で ん わ

で予約
よ や く

をします。（059-382-6518） 

    ②専用
せんよう

の用紙
よ う し

を持って
も

鈴鹿
すずか

市内
しない

の医療
いりょう

機関
きかん

を受診
じゅしん

します。  

（医師
い し

が利用
り よ う

可能
か の う

と判断
はんだん

した場合
ば あ い

に利用可
り よ う か

） 

    ③西条
にしじょう

保育所
ほ い く し ょ

（西条
にしじょう

八丁目
はっちょうめ

19-1）北玄関
きたげんかん

にお車
  くるま

を停めて
と

お越し
      こ

ください。 

＊事前
じ ぜ ん

登録
とうろく

をしていただくことで、スムーズ
す む ー ず

に受け入れ
う   い

ができますので、ぜひご登録
  とうろく

ください。 

 
 

病後児
びょうごじ

保育
ほ い く

のご案内
あんない

 

 

肌寒
はだざむ

くなる季節
き せ つ

、上手
じょうず

に衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

を！！ 

＜肌着
は だ ぎ

を着
き

ましょう＞ 

肌着
は だ ぎ

を着
き

ることで汗
あせ

や皮脂
ひ し

などの汚
よご

れを吸
きゅう

着
ちゃく

し、皮膚
ひ ふ

を清潔
せいけつ

に保
たも

つことができます。 

また、体
からだ

と肌着
は だ ぎ

と服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

の層
そう

ができ、保温
ほ お ん

効果
こ う か

が高
たか

まります。冬
ふゆ

の肌
はだ

は乾燥
かんそう

しがちですの

で、刺激
し げ き

の少
すく

ない素材
そ ざ い

がおすすめです。保
ほ

湿性
しつせい

・吸湿性
きゅうしつせい

を考
かんが

えると綿
めん

100％で肩
かた

周
まわ

りの運動
うんどう

を

妨
さまた

げない半袖
はんそで

が好
この

ましいです。 
 

＜上着
う わ ぎ

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう＞ 

その日
ひ

の天気
て ん き

に合
あわ

わせて必要
ひつよう

であれば上着
う わ ぎ

を 

活用
かつよう

し、「肌着
は だ ぎ

+薄手
う す で

の服
ふく

+上着
う わ ぎ

」で上手
じょうず

な衣服
い ふ く

の 

調節
ちょうせつ

をしましょう。 

また、風邪
か ぜ

をひいている時
とき

など体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

 

は、暖
あたた

かい服
ふく

装
そう

で過
す

ごしましょう。 

 

＜薄手
う す で

の服
ふく

を選
えら

びましょう＞ 

こどもは活発
かっぱつ

に動
うご

くため、裏
うら

起毛
き も う

や厚手
あ つ で

のモコモコ
も こ も こ

した服
ふく

だと動
うご

きにくく、 

暑
あつ

くなってしまいがちです。厚着
あ つ ぎ

にして汗
あせ

をかき、汗
あせ

で濡
ぬ

れた衣服
い ふ く

をそのままにして 

いると体
からだ

が冷
ひ

えてしまいます。動
うご

きやすく厚
あつ

すぎない薄手
う す で

の服
ふく

がおすすめです。 

こどもは大人
お と な

よりも新陳
しんちん

代謝
たいしゃ

が活発
かっぱつ

なため、暑
あつ

がりで汗
あせ

をかきやすいです。

薄手
う す で

のものを重
かさ

ねて「大人
お と な

よりも一枚
いちまい

少
すく

なく」を目安
め や す

にしましょう。 

～西条
にしじょう

保育所
ほいくしょ

 病後児
びょうごじ

保育室
ほいくしつ

では市内
し な い

に在住
ざいじゅう

の生後
せ い ご

6 か月
げつ

から 

小学校
しょうがっこう

6年生
ねんせい

までの病気
びょうき

の回復期
かいふくき

にあるお子
こ

さんをお預
あず

かりします～ 

 

 

詳
くわ

しくは、鈴鹿市
す ず か し

ウェブサイト
う ぇ ぶ さ い と

を 

ご覧
らん

ください。 

 

フード
ふ ー ど

や紐
ひも

は遊具
ゆ う ぐ

などに引
ひ

っか

かり危険
き け ん

です。フード
ふ ー ど

や紐
ひも

のな

い上着
う わ ぎ

を選
えら

び、上着
う わ ぎ

のファスナ

ーなどは必
かなら

ず閉
し

めましょう。開
あ

いていると上着
う わ ぎ

が引
ひ

っかかり

ケガ
け が

をすることがあります。 


