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春の風が心地よく、さわやかな気分になれる５月。しかし、体や心に疲れが出て、けがをし 

たり、体調を崩しやすい時期でもあります。規則正しい生活をして、元気いっぱいに過ごせ 

るようにしましょう。 

 

はしか 

感染⼒の強い病気なので、解熱後３⽇を過ぎるまでは登園
停⽌となります。体⼒が消耗しないようにできるだけ眠れ
る環境を整え、加湿器などで湿度を保ちましょう。熱が⾼
い時は氷枕や保冷枕などで体温を下げるようにします。⾷
欲が落ちていることが多いので、無理に⾷べさせることは
せず、⽔分を⼗分に与えましょう。⽔分がとれず、嘔吐や
下痢がひどい時は、脱⽔症状を起こしているかもしれない
ので、早めに受診する必要があります。 

熱、咳、⿐⽔などの症状が出始め、数⽇後、⾸筋・顔から⾚い発疹、⼝の中に⽩い発疹が出てから、
再発熱で 38〜39℃台まで上がり、発疹は全⾝に広がります。全⾝症状が強く、かかるととても⾟い病
気です。また、肺炎、中⽿炎、結膜炎、熱性けいれん、脳炎などの重い合併症を起こすことがあり、
とてもうつりやすく、免疫がない⼤⼈にもかかるので注意が必要です。 

はしかにかかってしまったら 

早寝・早起き 
早寝・早起きをするためには、寝る時間を

大人が習慣付けることが大切です。子ど

もが寝る時間になったら、大人も就寝前

の雰囲気をつくりましょう。子どもが寝

付けない時は、体を優しくトントンとた

たいたり、絵本を読み聞かせたり、子守唄

を歌うなどして、就寝を促します。寝る直

前の入浴は、体温が上がって寝付きが悪

くなることがあるので、なるべく避けま

しょう。また、朝はカーテンや窓を開けて

日の光を取り込むと体内時計がリセット

され、寝覚めがよくなります。朝ご飯のに

おいをさせたり、子どもの好きな音楽を

かけるのもよいでしょう。 

日元気に過ごすために、朝ごはんを

しっかり食べましょう。夜寝ている間

に体温は下がりますが、朝ごはんを食

べることで上がっていき、体を動かす

準備や脳が働くためのエネルギーに変

わります。朝ごはんを食べていない 

と集中力に差が出てきます。 

朝ごはんは大切ですね。 


