
 

 

 

 

 

 2月 3日は節分ですね。いろんなクラスが鬼のお面を作ったり、「おにだぞー！」と元気な声が聞こえます。からだ

の中のウイルスや細菌が出て行って、丈夫で元気な身体になるように思いを込めて、豆まきをしたいですね。感染症

が流行する季節です。しっかり手洗い、うがい、水分補給をして、病気に負けない身体づくりもしましょう。 
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寒さが深まり、あちこちから咳が聞こえてきます。乾燥が原因の咳もありますが、ウイルス性

のものは飛沫感染によって広がっていきます。咳エチケットを守り、できる場合は、マスクを

着用しましょう。 

 咳のかぜ、引いていませんか？ 

洗濯物を干したり、加湿器
をつけたりして、湿度を調
節し、喉を潤しましょう。 

おうちでのケア 

咳がひどい時は、背中の下
に枕やクッションを置くな
どして上半身を高くしまし
ょう。 
呼吸がらくになります。 

麦茶や白湯など、刺激のな
い飲み物で水分補給をこま
めに行いましょう。 

背すじがしっかり 
のびていていますか？ 

寒いとつい背中をまるめてしまいま

すね。乳幼児期は、背骨や、背骨を支

える筋肉が発達する大切な時期です。

強い骨と筋肉を作るためにも、良い姿

勢で過ごすことを心がけるといいで

すね。 

食事中や椅子に座っている姿勢が、気

になる子がいます。ご家庭でも、姿勢

について見直してみましょう。 

 


