
１年間健康に過ごせましたか？
お子さまと一緒に１年間を振り返ってチェックを
してみてください。チェックのできなかった項目
は４月からの目標にしてみましょう。

□早寝早起きができた
□朝ご飯は毎日食べた
□好き嫌いをせずに何でも食べた
□食後は歯みがきをした
□毎朝、うんちをした
□外でたくさん遊んだ
□外から帰ったら手洗い・うがい
をした
□友達と仲良く遊ぶことができた

ほけんだより
2023年 3月ゆらりん仙川保育園看護師滝田

少しずつ暖かくなり始め、柔らかな春の日差しを感じるようになりました。４月からの進級、進学に向け、
子どもたちのワクワクしている様子が見られます。あっという間に１年も終わりに近付いています。病気や
けがに気を付け、残りの日々も楽しく過ごしましょう。

耳の日

耳が２つあるのはどうして？
真正面から聞こえた音は、左右の耳に同
じ強さで聞こえますが、片側からの音は
音に近い耳で強く聞こえます。つまり、
耳が２つあることによって、音のする方
向を聞き分けることができるのです。
耳はバランスをとる働きも！
耳は、「音を聞く」他に、「体のバラン
スをとる」という働きをしています。耳
の奥にある三半規管というところが、体
の傾きや動きなどを感じ取っているので
す。

耳掃除をする時は…
お風呂上がりは、皮膚がふやけて傷付きやすい
のでできれば避け、耳の入口付近だけを掃除し
ましょう。また耳掃除中は、事故を避けるため
に安全な場所で行いましょう。

３月３日は耳の日です。耳の役割
について考えてみましょう。

症状 か ぜ 花粉症

原因 ウイルス 花粉

発熱 37℃以上の発熱あり。高熱になることも ほとんど出ない。あっても微熱

くしゃみ それほど続けて出ない 何度も続けて出る

咳 喉が痛み、咳が出る 咳が出ることもあるが、喉の痛みはない

鼻水 始めはサラサラで、次第に粘り気が出て色も付く サラサラで透明

目 ほとんど何の症状も出ない 涙が出る、かゆみ、充血

期間 １週間程度 花粉が飛んでいる間中

かぜと花粉症の違い

花粉症
最近では、子どもの花粉症も増え、花粉症になると鼻や目の不快な症状の他に、憂
うつになったり、イライラしたりします。ストレスで悪化することもあるので、で
きるだけ花粉の少ない室内で過ごす時間を増やすなどして、生活環境を工夫しまし
ょう。

家に帰ってきてからすること

玄関先で服や髪の毛に付
いた花粉を払い落とし、
家の中に入ってからは手
洗い・うがいの他、顔も
洗いましょう。

外出時の服装
メガネ 帽子

マスク

ツルツルした素材の服
（花粉が付きにくい）
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