
にこにこ Ｎｏ．４（保護者向け保健だより） 

長い夏休みに入ります。今年度の夏休みは 42 日です。新型コロナの感染状況や予防接種

の動向も気になるところです。感染予防をしていただきながら､お子さんと夏休みをお楽しみ

ください。 また、１学期に様々な治療のお勧めを配布させていただきました。受診がまだの

ご家庭は、夏休みを利用して是非受診されますようおすすめいたします。 

 

夏休みの生活について 
食事や睡眠、水分が不足すると、体力や免疫力が落ち、熱中症や夏風邪にかかりやすくなり

ますので、夏の暑さに負けない体づくりを意識して、ご家庭での体調管理をしていただくよう

お願いします。 



８月７日は鼻の日です  

 

ズルズル 水…気になるときは 

鼻水の状態でこんなことがわかります 

『 透明でサラサラ 』 

カゼのひき始めかもしれません。 

くしゃみや目のかゆみがあればアレルギー性鼻炎の可能性も！  

『 粘り気がある薄い色（透明～黄） 』 

カゼが治りかけているときです。頭痛や吐き気などは他の病気の 

疑いもあるので受診を！ 

『 色が濃く粘り気がある 』 

副鼻腔炎の症状かもしれません。長引く場合は耳鼻科に相談しましょう！ 

まずはしっかり体を休めることが大切です。 

他にもおうちでできるケアは… 

鼻の通りを良くして、呼吸が楽になります。 

ゆっくり片方ずつかませましょう。ガーゼなどで 

優しくふき取るのも良いです。 

 

アウトメディアをしてみましょう！ 

夏休みにはたくさんの自由時間がありますね。その時間をスマホやゲームに使うだけで過ぎていくの

はもったいないです。いつもはあまりしない読書、お手伝い、料理、絵を描く、アナログゲームなど幅広

く様々なことにチャレンジすることで、新しい発見や好きなことが見つかるかもしれません。 

 

息を止めずに、飲みこむことはできますか？ 


