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 猛暑・酷暑といわれる日本の夏、毎日暑い日が続いています。汗を分泌する汗
腺の数は大人も子どもも同じですが、子どもは汗腺の密度が高く汗をかきやすい
です。汗は体温を下げる一方、あせもなどのトラブルのもとになります。暑さと
汗、両方の対策を行い暑い夏を乗り越えましょう。 

保健目標 

 

十分な休息と水分補給を 
しながら元気に過ごしま 
しょう 

 
 

８月７日は鼻の日 

➀鼻をぎゅとつまむ 
  鼻血を飲み込まないように少
し前かがみになり小鼻（左右の
鼻の穴の横あたり）を１０分程
度強めにつまんで圧迫します。 

 
②うつむく姿勢で静かに過ごす 

   止血後も１時間程度は静かに
過ごしましょう。子どもが鼻を
触ると止まりにくくなるので
抱っこをしたり絵本を読んで
あげたりするとよいでしょう。 

 血を見るとびっくりするものですが、子ども
の鼻の粘膜は敏感なため、ちょっとしたことで
も鼻血が出ます。正しく対処すれば数分で止ま
るので、落ち着きましょう。 

車内での注意点 

エアコンをつけ、涼しくした車内でも熱中症には

注意が必要です。水分補給はもちろん、日除けなど

も使用しましょう。また長時間乗る場合はこまめに

休憩を取りましょう。お子様を少し歩かせるなど、

外気に触れさせて気分転換をしてあげましょう。 

夏に多い感染症 

ヘルパンギーナ 
突然の高熱と喉の痛み、
口の中の水ほう、口内炎
が特徴です。症状が軽け
れば１～４日くらいで
解熱します。 

ウイルス感染によって起こる病気です。他人へ
の感染力も強いので必ず受診をして医師の診断
を受けましょう。登園届が必要になります。「園の 
しおり」のご確認をお願いします。 

手足口病 
手の平・足の裏・口の中 
に水ほうができ、発熱す 
ることもあります。食事 
は喉越しの良い物を食
べましょう。 

咽頭結膜熱 

アデノウイルスが原因の
感染症。高熱が３～５日
くらい続き、喉の痛み、目
の充血やかゆみなど結膜
炎のような症状も出ま
す。食事は消化の良い物
を食べましょう。 

流行性角結膜炎 

眼が腫れ、充血し普段よ
り多く目ヤニや涙が出
ます。周りの人への感染
源となるのでタオルは
共有しないようにしま
しょう。 

③鼻血が出た日はお風呂の時間を短めに 
お風呂に入ると血流が良くなるので鼻血

が出やすくなります。お風呂のお湯をいつ
もよりぬるめに設定し早めに上がるように
しましょう。 
◎３０分以上鼻血が止まらない場合は専門
の医療機関（耳鼻咽喉科）に受診するよう
にしましょう。 

《鼻血が出た時に避けたいこと》 
・あお向けに寝かせる 
・上を向かせる 
（のどに回った鼻血を飲み込んでしまいます） 

・うなじをたたく 
（鼻血を止める効果はありません） 

引用参考文献：学校保健・ケガと病気の予防・救急「ナツメ社」 


