
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2023 年 12 月 1 日 

社会福祉法人からしだね 

足立区立青井保育園 
 

看護師 

今年は寒暖の差が激しく、服装選びも大変でしたよね。秋が短かったせいか、もう 12 月！と１年

が早く過ぎたように感じられます。子どもたちは、これからクリスマス・お正月と楽しいことがいっ

ぱい！でも大人はなんとなく慌ただしい気分になりますね。無理なスケジュールや生活リズムの乱れ

から体調を崩さないように、しっかり休息をとって楽しく過ごせるようにしましょう。 

 

＊下着をきちんと着よう   

 

＊衣服を上手に調節しよう 
 

 

 

＊動きやすい服装をしていますか？ 

寒さの厳しい季節になりました。寒いからと厚着をして、モコモコに 

なっていませんか？   

厚着をしていると、自由に体を動かして遊べませんし、すぐに汗をかいて 

体が冷えてしまうと、カゼをひく原因になることもあります。 

 

＊下着の役割 

・ヒフから分泌される汗や皮脂、垢などの汚れを吸収してヒフを清潔に保つ 

・通気性や保湿性をコントロールして体を快適に保つ  

 

＊下着を着ると温かい 

下着を着ていると、体から発散する熱が外へ出ていきにくくなるため、 

温かく過ごすことができます。また、適度な重ね着をすることで、 

体と下着、衣服の間に空気の層ができて、保温効果がアップします。 

 

＊適度な重ね着 

子どもは大人よりも体温が高めです。 

大人よりも 1枚少なめ、2～3 枚程度で厚着にならないように注意しましょう。 

  下着 ＋ 中着 ＋ 外衣（上着）  外衣（上着）には、防寒用として温かい 

空気を逃がさないように目の詰まった素材や防風性のある素材のものを !! 

またデザインでは、温かい空気が逃げないように、袖口や襟元･裾のしまった物、

首回りが大きく開いていないものの方が保温性が高まります。 

登校園など外出時には、帽子やマフラー手袋などを着脱し、上手に衣類の調節

をしましょう。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とっても寒い南極では、ほとんど風邪をひかないと言われています。 

寒さだけでは風邪はひかないということになりますね。 

さて、風邪の原因はウィルスや細菌。これらの病原菌が体に入ってきても 

口から肺までの間にある粘膜がつかまえ、線毛という器官で外に追い出してくれます。 

しかし、線毛には“乾燥”という天敵がいます。 

“乾燥”すると、病原菌をとらえるための粘液が減ってしまいます。 

また空気が“乾燥”すると、咳・くしゃみなどの飛沫が飛びやすくなります。 

空気中に飛び散った飛沫からウィルスや細菌が体に入るのに、 

線毛の働きは“乾燥”で弱ってしまいます。 

空気が乾燥する冬！ 水分補給や加湿も忘れずに！！ 

休日、夜間の小児救急医療電話相談 

小児科の医師・看護師に相談できます。 

急なケガや病気で救急車を呼ぼうか判断に 

迷った時、専門家のアドバイスを受けられます。 

 

「病院がお休みの時に 

限って熱が…」など 

よく聞く“あるある” 

ですよね。 

急な発病やケガに備えて、 

近くの、帰省先の、旅行先の 

救急病院の診療時間などの情報を確認・把握しておくと安心ですね。 


