
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 2月号 

 気温が低く乾燥した日が続いています。2 月 4 日は、立春で暦の上では春を迎える時期とされてい

ますが、一般的に 1 月下旬から 2 月にかけて最も寒くなると言われています。感染症もまだまだ流行

っているので、手洗い・うがいをしっかり行い、予防に努めましょう。 

 

 

2 0 2 4 年 2 月 1 日       
槇島ひいらぎこども園 

 園長 宇野  智子         
 

ノロウイルスは、通常 10月から２月頃に流行りやすく、

感染経路はウイルスに汚染されている食品(カキなどの貝

類)を摂取することで感染する「経口感染」のほか、感染者

の嘔吐物や便などに接触し、ウイルスが口に入ることで感

染する「接触感染」があります。潜伏期間は 1～2日で、主

な症状は吐き気、嘔吐、下痢、腹痛があり、発熱も伴うこ

とがあります。今のところ、感染予防のワクチンや抗ウイ

ルス治療薬は開発されておらず、対症療法となります。症

状が出たら水分を補給しながら症状の回復を待つしかあり

ません。感染力が強く、予防として貝類はできるだけ加熱

して食べる、排泄後・食事の際にはせっけんでよく手を洗

う、などがあげられます。せっけんでノロウイルスを殺す

ことはできませんが、手から洗い流すことができます。感

染者は症状が回復しても、その後１週間～１か月間排泄物

とともにウイルスが体外に出るといわれています。排泄物

の処理は、使い捨て手袋などを使用し、塩素系消毒剤で消

毒しましょう。アルコール消毒は効きません。 

 

ノロウイルスに要注意 

◆睡眠が大切な理由 
 

「人生の 1/3は睡眠」と言われるように、人間は毎日 8時間程を睡眠にあてています。睡
眠は一日中使っていたと脳と体の疲労を取り除き、病気やけがをした時は治す力を高め回
復を早めてくれます。また、「寝る子は育つ」と言われるように、十分な睡眠が体の成長
を促進します。特に夜の 10時から 2時の間は、成長ホルモンがたくさん分泌されます。 

● 睡 眠 ● 

睡眠が足りないと・・・ 
 

食欲がなくなる、集中力がなく一日中ボーっ
としている、あくびばかりしている、イライ
ラ・不機嫌・・・と、生活リズムの崩れを招
きます。また、睡眠不足が続くと、免疫力が
低下し、病気にかかりやすくなります。 

夜の光は控えめに・・・ 
 

寝る前のテレビ、ゲーム、パソコン、スマホ
は避けましょう。眠りを促すメラトニンの量
は光の量と関係します。光の量を減らしメラ
トニンの分泌を増やしましょう。 

 
生活リズムを整える 

 

 
かぜを引きにくい健康な体をつくるに
は、毎日の生活リズムを整えることが大
切です。 
起床や就寝、食事の時間を決め、それを
習慣づけるために家族そろって続けて
いきましょう。 
お子さんと一緒に、健康的な生活を目指
しましょう。 


