
 

 

 

 

 何かとあわただしい12月。生活リズムが崩れがちで、また感染症もはやる時期です。 

子どもたちにとっては、クリスマスとお正月と楽しみがいっぱいですが、体調管理には 

十分気を配って行きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
冬の服装について 
寒くなると、つい多めに着込みがちで

すが、子どもは体温が高く、汗もかき

やすいので、大人より１枚少ない服装

を心がけましょう。まず、下着を着け

て体を冷やさないことが大切です。次

に、厚手の服を１枚着るより、素材の

異なる薄手の服を２枚重ねる方が、空

気の層ができて温かくなり、室温に合

わせて脱ぎ着がしやすくなります。屋

外で着るジャンパーなどは、そで口や

首元がピッタリと閉じている物を選

びましょう。 

最初はかぜと似た症状が現れ、１～２日遅れて咳が出始め、１ヵ月くらいしつこく続くのが特徴で

す。特に早朝や就寝前に、ひどく咳込む傾向があります。咳が長引き、なかなか改善されない場合

は治療薬があるので受診をしましょう。潜伏期間（14日～21日）が長く、感染源の特定は困難です

が、熱やアルコールに弱いので、消毒薬を使用することで予防ができます。咳で感染が広がるため、

手洗い・うがいなどもこまめに行いましょう。また、かぜやインフルエンザと同様、免疫力が弱っ

ている時にかかりやすいので、栄養や睡眠をしっかりととり、規則正しい生活を心がけましょう。 

▼マイコプラズマ肺炎▼ 

インフルエンザとかぜの違い 

インフルエンザとかぜの違いは、主にウイルスの種

類と症状です。違いを知って、初期症状の段階で適

切な処置ができるようにしましょう。 

 インフルエンザ かぜ 

感染力 強い 強くない 

初期症状 強い寒気、頭痛、

悪寒 

くしゃみ、鼻水、

喉の痛み 

発熱 急性 

（39～40℃） 

徐々に上がる 

（37.5℃） 

筋肉痛 全身（腰、関節、

筋肉など） 

軽い 

くしゃみ、鼻水 後から少しある 最初からある 

咳 強い 軽い 

目の充血 しばしばある あまりない 

経過 やや長引く 短期間で治る 

ことが多い 

免疫 ３～４ヵ月 短期間 

 


