
 

 

 

    

   

先月まで暑い日が多いでしたが、急に寒くなり始めましたね。運動会も終わり急な寒さで 

体調を崩されてはいませんか？「疲れが抜けない」「寝てもすっきりしない」といった症状

が続く場合は秋バテのサインかもしれません。寒さで体調を崩しやすい時期でもあります

ので、秋バテ予防も含め感染症になりにくい体つくりのために、必要な栄養、睡眠を 

しっかりとるように心掛けましょう。 

    

【秋バテ予防に役立つ栄養素と食材】 

秋バテを防ぐには、偏りがちな栄養を補い、自律神経や体のリズムを整えることが大切。

特に次の栄養素を意識するのがおすすめです。 

ビタミン B 群 

糖質・脂質・たんぱく質をエネルギーに変える際に必要な栄養素。足りないと「食べても

疲れが取れない」状態になりがちです。 

 ▶ 豚肉、まぐろ、さけ、玄米、納豆など 

カリウム 

体内の余分な水分や塩分を排出する働きがあり、冷房で冷えた体の循環改善にも役立ちま

す。 

 ▶ きのこ、里いも、ほうれん草、バナナなど 

食物繊維 

腸を整えることで免疫力を支えると同時に、便秘やだるさの改善にもつながります。水溶

性・不溶性の両方をバランスよく摂りましょう。 

 ▶ ごぼう、さつまいも、豆類、海藻など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

陽の木かげ・そよかぜだより 

寒くなると鼻水が多く出るお子様もいます。大人にとってはなをかむのは簡単なことですが、

小さな子どもは、鼻から息を吹き出すのも難しいもの。まずは練習から始めましょう。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 月 17 日～11 月 21 日までに病児保育「陽の木かげ」でお預かりした病名と多かった年齢 

多かった病名…感冒、インフルエンザ A、アデノウイルス胃腸炎の順に多かったです 

多かった年齢…１歳、２歳、４歳の順に多かったです 

11 月半ばになってから、インフルエンザ A のご利用が多くなって来ました。保育園で流行っ

ている場合もあれば、保育園に流行はなく家族にもインフルエンザがいないにも関わらず、イ

ンフルエンザ陽性の場合もあるようです。お子様が高熱で休まれる場合は保育園の流行状況も 

併せてご確認くださいますようお願い申し上げます。未検査での入室時、高熱の場合は 

再受診していただく場合もありますので、ご協力お願い申し上げます。 

最近、小学生にちらほらみられるマイコプラズマ肺炎。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▼ 

熱がある時は、水分補給を十分に行いましょう。また、喉の痛みがあるため、

熱い物や刺激物、柑橘系の果物は避けましょう。回復後、まれに急性腎炎やリ

ウマチ熱にかかることがあります。症状が消えても、医師の指示があるまでは、

薬の服用をやめないようにしましょう。 

溶連菌（ようれんきん）感染症とは、溶血性連鎖球菌という細菌に

よる感染症で、喉の痛みを伴う咽頭炎の２割程度がこの菌が原因と

言われています。５～10 歳くらいまでの子どもがかかりやすく、発

熱で気付かれることが多く、咳やくしゃみなどでうつります。 

溶連菌
感染症

２～５日の潜伏期間の後、喉の痛みや、扁桃腺が腫れる症

状から始まり、頭痛、体のだるさなど、かぜの症状と同時

に 38～39℃の高熱が出ます。発熱から２～３日経つと、

首や胸、手首、足首に粟粒状の発疹が現れて強いかゆみを

伴い、やがて全身に広がります。同時に、舌にイチゴ状の

小さくて赤いブツブツとした発疹が現れます。 

溶連菌感染症と診断されたら、抗生物質を 10 日から２

週間程服用します。早い時期から服用する程、治療効果

があると言われています。発症から５日程経つと、熱も

下がり、発疹や喉の痛みも治まります。予防には、手洗

い・うがいが基本です。 


