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「３」は耳の形に似ていることなどから３月３日は耳の日

と言われています。子どもは耳の病気にかかりやすい

ので、日頃からお子さまの様子をよく観察しましょう。 

耳の日 

・鼻をすすらず、かむ習慣を付ける 

・鼻水は、ゆっくりと片方ずつかむ 

・耳の近くで大きな声や音を出さない 

・耳をたたかない 

・耳掃除は綿棒で外耳道を拭き取る程度に行う 

大切な耳を守るために 

気を付けたいこと！ 

鼻水のおはなし 

鼻水は体を守るために必要なもので、鼻や喉
に付いたウイルスを排除するために出るもの
です。また、炎症を起こした鼻の粘膜を守る
役目もあります。 

季節の変わり目やアレルギーなどにより、子どもは鼻水が出やすくなります。鼻水の他に、発熱、喉の痛み、

食欲不振、黄色や緑色の粘り気のある鼻水が続くなどの症状があれば病院で診てもらいましょう。 

どうして鼻水が出るの？ 

小さい子はこまめに吸い取って！ 

まだじょうずに鼻をかめない子は、ティッシュ
でこまめに拭いてあげたり、鼻水吸引器など
を使って吸い取ってあげたりしましょう。ま
た、頻繁に鼻水を拭いていると、鼻の下の皮
膚が赤くただれてくるので、その場合は炎症
を抑える軟膏を塗ってあげましょう。 

鼻がかめるようになったら… 

自分で鼻をかめるようになってきた
ら、片方ずつ、軽くかむように習慣付
けましょう。強くかむと、耳を痛めて
しまったり、炎症がひどくなったりす
ることがあります。 

また、鼻が詰まっていて鼻水が出な
い時は、水分をこまめにとり、部屋の
湿度を調節しましょう。 

● 睡 眠 ● 

「人生の 1/3 は睡眠」と言われるように、人
間は毎日８時間程を睡眠にあてています。睡
眠は一日中使っていた脳と体の疲労を取り
除き、病気やけがをした時は治す力を高め、
回復を早めてくれます。また、「寝る子は育
つ」と言われるように、十分な睡眠が体の成
長を促進します。特に夜の 10 時から２時の
間は、成長ホルモンがたくさん分泌されます。 

食欲がなくなる、集中力がなく一日中ボーッとしている、あ

くびばかりしている、イライラ・不機嫌…と、生活リズムの崩

れを招きます。また、睡眠不足が続くと、免疫力が低下し、病

気にかかりやすくなります。 

睡眠が大切な理由 

睡眠が足りないと… 

眠れない時は… 

布団に入っても子どもがなかなか眠くならない様子の時は、
ホットミルクのような、胃に優しくお腹が温まる物を飲ませて
みましょう。温まることで眠りを誘いやすくなるようです。 

まだまだ寒暖差はありますが、少しず

つ暖かい日が増えてきました。 

春に近づくこの寒暖差が自律神経を乱

れさせ、睡眠不足や体の不調につなが

ることが多いと言われています。また、

春は花粉も増えアレルギー症状がでる

こともあります。 

体の不調に早めに対処して、約１か月

後の進級や進学をストレスなく、体も心

も気持ちのいい状態でスタートできる

よう整えていきましょう。 

じゅうそうほいくえん ナース 芝橋 


