
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      

     
 
   

       

洗い残しの多い場所 

12 月のほけんだより 

年の瀬を迎え、何かとあわただしい 12 月。生活リズムが崩れがちで、また感染症もはやる
時期です。今年はインフルエンザが大流行していますね。インフルエンザ以外の感染症も出
ているようです。感染症の基本である手洗いを正しく行い、予防に努めましょう。 

１２月２２日（金）、冬至です 
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正しい手洗いをしましょう 
 

指の間・爪・手首・親指の付け根部分

は洗い残しが多い場所と言われていま

す。 

その他、小さなお子さんは、手の甲側

（特に指）なども洗えていないことが

多いです。指の間を洗う時は「おやま

のポーズ」、爪を洗う時は「おおかみの

ポーズ」など、声がけしながら洗うの

も良いですね。 

感染症予防の基本となる「手洗い」は正しく行うことが大切です。小さなお子さんは手のひらをこするだけで洗

い流してしまうことも多いですが、しっかりていねいに洗いましょう。 

北半球では、夜がいちばん長く、昼がいちばん短い日。

この日にユズ湯に入り、カボチャを食べるとかぜをひか

ないという習わしがあります。 

実際、カボチャに豊富に含まれるビタミンＡには、皮膚や粘膜、

視力、骨や歯にも効果があります。またユズには、新陳代謝を活

発にして血管を拡張、血行促進の作用、さらに鎮痛・殺菌作用の

ある成分が含まれます。これが、体が温まり、かぜ予防にもなる

といわれるゆえんでしょう。冬至には、カボチャとユズの２大強

力パワーをもらって、冬を元気に乗り切りましょう！ 

腕まくりをする。 水道水で手を 

ぬらす。 

よくこすって、 

つめの間を洗う。 

親指を反対の手で 

つつんで洗う。 
手首を洗う。 せっけんを流す。 清潔なタオルで 

ふく。 

じょうずな手の洗いかた 
せっけんを 

しっかり泡だてる。 

指と指の間を洗う。 手のひら、 

甲を洗う。 



 

気をつけよう！ 
寒く乾燥する冬は、ウイルスが元気になる季節です。冬の感染症は呼吸器に症状が出やすいもの

が多いのが特徴です。さらに、冬から春先には、ロタウイルスやノロウイルスによる感染性胃腸

炎も流行します。十分に注意し、冬を元気に乗り切りましょう。 

 

今のところＲＳウイルスに対する根本的な 

薬はない。早めに受診し、こじらせないよ 

うにすることが第一。 

ＲＳウイルス感染症 クループ症候群 
ＲＳウイルスの感染によって起こる集団流

行しやすい感染症。特に 1 歳未満の乳児が

かかりやすく、気管支炎や肺炎を起こす。 

 
鼻水やせきなどの

症状で始まり、呼吸

時にヒューヒュー、

ゼーゼーといった

音が出る。重症化す

ると危険な状態に

なることも。 

 
吸入器で消炎剤などを吸入して治療する。

悪化すると入院が必要になることも。家庭

では水分を十分に与え、加湿器などで室内

の乾燥を防ぐ。 

パラインフルエンザウ

イルスなどに感染し、

咽頭に炎症を起こすこ

とで発症する。 

発熱やのどの痛みから 

始まり、犬がほえるような甲高いせきが出

る。呼吸が荒くなり、ぜん鳴を伴う。ぜん

そくと違って、息を吸うときにヒューヒュ

ーという音がするのが特徴。 

水分を十分に与え、室内の乾燥を防ぐ。ま

た、せきはたんを体外に出すためにたいせ

つな反応なので、むやみに市販のせき止め

を使うのは避ける。 

インフルエンザやかぜの炎症が、のどから

気管支にまで進んだ状態。 

熱が高くなり、た

んがからんでゼロ

ゼロという湿った

せきが長く続く。

長引くと症状が重

くなり、呼吸困難

に陥ることも。 

レントゲンをとって肺炎かどうかを診断す

る。抗生物質を服用して治療する。状態に

よっては入院が必要なことも。 

ウイルスや細菌

が肺に入り込み、

炎症を起こした

状態。インフルエ

ンザやかぜをこ

じらせてかかる

ことが多い。 

かぜの症状のあと、4 日以上高い熱が続

き、たんが絡んだ湿ったせきをしていた

ら、肺炎の疑いがある。 

気管支炎 肺炎 

抗生物質で治療する。症状が治まったから

といって独断で薬をやめたりしないこと。 

Ａ群溶血性連鎖球菌という細菌が原因とな

る病気の総称。飛沫で感染する。 

高熱が出ることがあり、のどのはれ、おう

吐、頭痛などの症状が現れる。首のリンパ

節がはれたり、筋肉痛や中耳炎を起こすこ

とも。その後全身に小さな発しんが出たり、

舌に白いこけ状のものがつき、3 日くらい

すると赤くブツブツしてくる(イチゴ舌)。発

しんや舌のブツブツが出ず、のどが痛いだ

けのときもある。 

溶連菌感染症 感染性胃腸炎 

激しい下痢が続くので、イオン飲料や湯冷

ましなどで十分に水分補給をし、脱水症状

にならないようにする。症状は２～３日か

ら１週間程度で治まる。 

ウイルス性の感染によるもの。冬はノロウイ

ルス、ロタウイルスが代表的。主に経口、飛

沫感染だが、ノロウイルスの場合は、食品か

ら感染することも。生後半年～２歳くらいの

子が多くかかる。 

激しいおう吐の症状が突然現れ、下痢がそれ

に続き、発熱もある。ロタウイルスに感染の

場合は、便が白っぽくなることも。 

冬の感染症 


