
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   ※このような症状が出た時は、早めの病院受診と家庭での見守りにご協力いただきますよう 

よろしくお願いいたします。 

 

  

 
 

なないろ 
保健便り 

1 月 令和 6年 1月 

ミライズにじ  

   保健室 

 クリスマスやお正月と、年末年始は子ども達にとって楽しいイベントが待っています。ついつい夜更

かししてしまいがちですが、不規則な生活習慣がつかない様に、規則正しい生活を心がけましょう。 

 

小児肥満について 

子どもが肥満かどうかは、肥満度や体脂肪率でわかりま

す。肥満度=｛（実測体重―標準体重）÷標準体重｝×100 で

求めます。肥満度が２０～30％で軽度肥満、30～50％で中等

度肥満、50％以上で高度肥満です。３歳以降の小児肥満は、

将来の病気に繋がりやすいため、母子手帳の身体発育曲線を

見て、肥満度が 30％以上であれば、かかりつけ医に相談しま

しょう。 

 

①糖分たっぷりの甘い飲み物に注意！ 

・ジュースなどの清涼飲料水には、想像以上に砂糖 

が含まれています。飲み物で糖分が一気に身体 

に吸収されると、血糖値が急激に上がり、肥満に 

繋がりやすくなります。水代わりに飲ませるこ 

とは避けましょう。 

②食べ過ぎに繋がる早食いをさせない 

・よく噛まずに早食いをする習慣がある子は要注

意です。食事をし始めて２０分経つと満腹中枢が

働き、「おなか一杯」と感じます。早食いすると

満腹中枢が働く前に食事を終えてしまい、食べす

ぎることがあります。早食いをさせない様、１口

３０回を目安によく噛んで食べることを促しま

しょう。 

※参考資料：ママとパパ赤ちゃんと子どもの病気・ホームケア辞典 

     丹波医療センター小児科医 岡本光宏監修 

＜発熱＞ 

・朝から 37.5℃を超えた熱と共に、元気がなく機

嫌が悪い 

・食欲がなく、朝食・水分が摂れていない 

・２４時間以内に解熱剤を使用している 

・２４時間以内に38℃以上の熱が出ていた 

＜下痢＞ 

・24 時間以内に 2 回以上の水様便がある 

・食事や水分を摂ると下痢がある 

・下痢に伴い、体温がいつもより高め 

・機嫌が悪く、元気がない 

＜嘔吐＞ 

・２４時間以内に２回以上の嘔吐がある 

・嘔吐に伴い、体温がいつもより高め 

・食欲がなく、水分も欲しがらない 

・機嫌が悪く、元気がない 

＜咳＞ 

・夜間しばしば咳の為に起きる 

・喘鳴や呼吸困難がある 

・呼吸が早い 

・少し動いただけで咳が出る 

・機嫌が悪く、元気がない 

・食欲がなく、食事・水分が摂れない、摂りにくい 

 

 

冬の感染症と、子どもたちを守るために気を付けたいこと 

（登園を控えるのが望ましい場合） 

 

肥満予防のためのポイント 

 

 体調を崩して、園を休んだり、早退する園児が増えています。朝夕と日中の寒暖差が大きいのとコロ

ナ禍で、流行してなかった菌やウイルス感染症に対する抵抗力が弱いためと考えられます。感染症が流

行する時期でもあるため、感染予防（手洗い・うがい・咳エチケット・規則正しい生活）を、各ご家庭

でも行なっていただけると嬉しいです。よろしくお願いいたします。 


