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～ 風邪でつらい時のはなし ～ 

 

☃ゾクゾクしてきたら部屋を暖かくして、ベッドで休もう！ 
 

                    

   

  

   

    

 

 

 

 

  ☃嘔吐した後の水分補給はスプーン一杯から！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ☃解熱剤で熱が下がっても油断しないで、ゆっくり休養しよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

2022 年がスタートしました。今年もどうぞよろしくお願いします。 

皆さんは今年一年の目標を立てましたか？どんな目標にも努力を積み重ねることが大切です。そし

て、その土台となるのは元気な心と体になります。怪我や事故、病気に気をつけて今年一年を過ごし

てください。 

元気で充実した年になりますように☆ 

 ウイルスなどの病原体の弱点は、熱に弱いこと。この

ためウイルスなどが体に入ってくると、脳は「いつもよ

り体温を上げろ」と命令を出すのでゾクゾクします。 

体温を早く上げるために、暖かい部屋、暖かい服装、

温かい飲み物を飲んで、ゆっくり休みましょう。 

 嘔吐しているときは腸の動きが悪くなっています。

急にたくさんの水分を飲むとよけい悪化することに。嘔

吐からしばらく経ったら、最初はスプーン一杯から飲み

始めましょう。 

 ミネラルの補給も大切なので、スポーツドリンクがお

すすめです。 

 発熱は病原体の力を弱め、免疫力を高めるための体

の機能なので、すぐに下げる必要はありません。 

 解熱剤を使った方がいいのは、高熱が続いてつらいと

き。熱のために食欲もなく、あまり眠れない時間が続く

と、体力がどんどんなくなり、回復も遅れてしまいます。 

 熱が下がってもまだまだ体の免疫力を助けなくては

いけないので、ゆっくり休養しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食を食べないと「なんだかぼんやりする」なんてことはありませんか？それは私たちを元気にし

てくれるエネルギー源が不足しているからです。朝食は一日を元気に過ごすための大事なスイッチで

す。しっかり食べて毎日を元気に過ごしましょう。 


