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せきで眠れないときは…？ 

昼間は暖かくても、朝夕は冷え込む季節になってきました。子どもは外気温の影響を受けやすいため、 

大人より早く寒さを感じやすいのです。朝の登園や、夕方おうちに帰るときは温かくしてあげましょう。 

風邪の原因となるウイルスは 200 種類あるといわれており、インフルエンザのように変異しやすいウイル

スや、ノロウイルスのようにタイプが多いウイルスもあり、油断大敵です。感染症シーズンに備えて、 

「３つの保」で風邪を防ぎましょう。 

風邪をひかないためには、何をする？ 

体を保温する 

厚着をしすぎて汗をかくと、汗が冷えて逆効果です。 
薄手の服を重ね着するほうが、中に空気の層ができ
て保温効果が高まります。暑くなったらこまめに脱
いで調節しましょう。 

室内を保湿する 

空気が乾燥すると鼻やのどの粘
膜がダメージを受けますし、 
ウイルスが浮遊しやすくなりま
す。加湿器を使ったり、室内に
洗濯物を干したりして乾燥を防
ぎましょう。 

 

体を保護する 
保護とは「気をつけて守ること」。 
よく寝て、栄養バランスのとれた
食事をとるように気を配り、健康
を守りましょう。 

首の皮膚のすぐ下には太

い血管が通っています。 

ここを温めていると、全身

に温かい血が巡ります。 

重ね着で調節。静電気が

起こりにくく肌触りのよ

い綿がおすすめです。 

せきが続くと体力を奪います。呼吸が楽になるようにケアしてあげましょう。 

体を起こして 

横になるとせきがひどくなるときは、 

縦に抱っこしてあげましょう。呼吸が

楽になります。 

部屋を加湿して 

空気が乾燥していると鼻やのどの

粘膜に負担がかかります。 

寝室にも加湿器を置いて、のどを守

りましょう。 

ゆっくり休ませて 

大人は熱がなければ大丈夫と思いがちで

すが、小さな子どもは、せきでも体力を

奪われます。早く休んだほうが早く治る

ので、ゆっくり過ごさせてあげましょう。 


