
３月の保健ワンポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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） 

● 睡 眠 ● 

「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。 

食欲がなくなる、集中力がなく一日中ボーッ
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。 

睡眠が大切な理由 

睡眠が足りないと… 

眠れない時は… 

布団に入っても子どもがなかなか眠くな
らない様子の時は、ホットミルクのよう
な、胃に優しくお腹が温まる物を飲ませ
てみましょう。温まることで眠りを誘い
やすくなるようです。 


