
ほけんだより 4 月号       令和８年 4 月 1 日 

慈光保育園 

ご入園、ご進級おめでとうございます。新年度を迎え、ひとつ大きくなった！という喜びと期待いっぱいの笑顔に

出会うことができ、とても嬉しく思います。保健に関する情報は「ほけんだより」を通してお知らせしていきます。

どうぞ宜しくお願いいたします。 

 

 

 

 

 内科検診、歯科検診のお知らせ 

  

                                歯科検診 4 月 20 日（月） 

 

                                内科検診 4 月 22 日（水） 

                        

                                 よろしくお願いします。 

                                       

 

 

 

 

 

 

 

  

                     

生活リズムを 
整えよう！ 

入園、進級で環境が変わった４月は生活リズムを改善する

よい機会です。正しい生活リズムを身に付け、健康な体を

つくりましょう。 

早寝早起きをしよう 
睡眠は、脳や体の発育も促す大切な時間です。夜

は９時頃までに眠り、朝は７時頃までに起きられ

るように習慣付けましょう。 

ご飯はしっかり食べよう 
朝ご飯を食べると体が目覚め、その日１日を

元気に過ごせます。朝ご飯はよくかんで、し

っかり食べるように促しましょう。 

うんちは出たかな？ 
朝ご飯を食べると腸の動きが活発になり、排便

しやすくなります。朝ご飯の後はトイレに座る

時間をつくりましょう。 

かぜと花粉症の違い 
症状 か ぜ 花粉症 

原因 ウイルス 花粉 

発熱 37℃以上の発熱あり。高熱になることも ほとんど出ない。あっても微熱 

くしゃみ それほど続けて出ない 何度も続けて出る 

咳 喉が痛み、咳が出る 咳が出ることもあるが、喉の痛みはない 

鼻水 始めはサラサラで、次第に粘り気が出て色も付く サラサラで透明 

目 ほとんど何の症状も出ない 涙が出る、かゆみ、充血 

期間 １週間程度 花粉が飛んでいる間中 

 

花粉症 
最近では、子どもの花粉症も増え、花粉症になると鼻や目の不快な症状の他に、憂うつになっ

たり、イライラしたりします。ストレスで悪化することもあるので、できるだけ花粉の少ない

室内で過ごす時間を増やすなどして、生活環境を工夫しましょう。 

家に帰ってきてからすること 

玄関先で服や髪の毛に付

いた花粉を払い落とし、家

の中に入ってからは手洗

い・うがいの他、顔も洗い

ましょう。 

外出時の服装 

メガネ 
帽子 

マスク ツルツルした素材の服 
（花粉が付きにくい） 


