
1. 気をつけたい冬の感染症！

佐久市 佐久医師会様が作成しているHP『こどもの病気とおうちのケア 教えて！ドクター』に掲載さ

れている病気のうち、冬に流行しやすい感染症 4つを紹介します！

その他の病気や育児に役立つ情報も掲載されていますので、ぜひHPもご覧ください。

（https://oshiete-dr.net/）

「コロナウイルス」
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寒さがまだまだ続くこの時期、子育てに励む皆様はいかがお過ごしでしょうか。

今回より、子育て情報や役立つヒントをお届けしてまいります。どうぞご活用いただき、寒い季節を元

気にお過ごしください。



「インフルエンザ」

「ロタウイルス」



「RSウイルス」

。

①流水で目に見える汚れを流す。

正しい手洗いで

ばい菌を退治！

②せっけんを泡立て

手のひらと甲を洗う。

③泡のなかで指先をくるくる洗う。

④両手を合わせて指
の間もしっかり洗う。

⑤指を一本ずつねじり洗い。⑥手首も忘れずに！

水で流
して
✨

ピッカ
ピカ

「RSウイルス」



2. 子育てQ＆A こどもの「くせ」どうしたらいいの？

3．冬にはやっぱりおいしいみかん
寒くなると食べる機会が増えてくるみかん。
むいたミカンの皮を使ってアートにチャレンジ！ ミカンの皮が何かに見えてくるかも！！
他にも何ができるかお子さんと一緒に考えてみるのも楽しいですよ♪

4．親子で作ろう！ 「青菜のおにぎり」

みんなで

やってみよう！

りす かめ へび

＜指しゃぶり＞
乳児期の指しゃぶりは生理的行為のひとつで、発達の一過程と考えられています。幼児期になる
と、さみしさや不安を感じたときに気持ちを安定させるために指しゃぶりをする事があります。

＊アドバイス

＜爪かみ＞
爪を噛む癖は「咬爪症（こうそうしょう）」とも呼ばれ、指しゃぶりが終わる 3歳頃から始まる
ことが多いものです。爪や指の皮膚を傷つけることがあり、感染症のリスクが高まったり爪指の
変形につながったりすることがあります。長期間続くと、本人のストレスのサインである場合も
あるため注意が必要です。

＊アドバイス

不安や緊張をとるための行動でもあり、3歳までは基本的に見守り、４～５歳を超えても続

く場合には対応を検討、6歳以降も頻繁に指しゃぶりしている場合は、積極的な対応をおす

すめします。無理にやめさせようとすると他の癖に置き換わってしまったり、心理的なトラ

ウマになる場合もあります。やめさせるのではなく、やめようという気持ちを育むことが大

切です。

爪をかむようになった背景にストレスや心の変化がないか見守り、寄り添いながら、折り紙

やお絵かきなど、手先を使うあそびに誘って、関心をそらすのもおすすめです。

◆作り方

①米は洗って、炊飯器で炊く。
②小松菜、うす揚げは細かく切る。
③フライパンに油を熱し、小松菜、油揚
げを炒め、ごま、調味料で味を付ける。

④かつお節を皿に入れ、軽くラップをか
け、電子レンジで1分加熱する。

⑤炊き上がったご飯に③④を混ぜ合わ
せ、おにぎりをにぎる。

◆材料（米１合分）
米 1合（160ｇ）
かつお節 5ｇ
小松菜 50ｇ
うす揚げ 7ｇ（1/2 枚）
炒め油 適量
しょうゆ 小さじ 1.5
酒 小さじ 1.5
いりごま 大さじ 1

青菜のおにぎり


