
スポーツの秋、読書の秋、収穫の秋、食欲の秋……。 何をするにも適した爽やかな季節になり

ました。子どもの体力もぐんと伸びる時期でもあります。 いろんな経験を通して、健康な体を

はぐくんでいきましょう。 朝晩は少しずつ涼しくなってきておりますが、昼間はまだ暑い日も

多く、体調を崩しやすい時期です。手洗い・うがいや衣服の調節などをして、体調管理に気を

つけていきましょう。 
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鼻水が出ても上手くかめず、すすってる園児をちらほらと見かけます。鼻水は異物を除去した

り鼻の中の加湿の役割も担っています。そのため鼻水をすすってしまう事により、鼻水に含ま

れる細菌やウイルスが耳の奥の「中耳」に逆流し、中耳炎を引き起こす可能性があります。

また他にも鼻水が喉の奥に流れて炎症を起こしたり、副鼻腔の炎症や膿の蓄積を起こし副鼻腔

炎となったり、のどに細菌やウイルスが付着している鼻水が流れてしまう事で炎症を引き起こ

してしまうリスクがあります。

上手にかむためには上記のようなステップが必要ですが、なかなか説明が難しくうまくいかな

い事が少なくありません。そこで鼻をかむための練習方法としておすすめしたいのがティッシュ

ロケット法です。これは片方の鼻の穴に丸めたティッシュ

を詰め、それを鼻息で飛ばす遊びをしながら鼻をかむとい

う動作を身に付けるものです。視覚的にもうまくできてい

るかわかりやすく、子どもも楽しく練習ができるというメ

リットがあります。その反面ティッシュを小さく丸めすぎ

ると鼻の奥に入ってしまうので注意しましょう。

上手くできない場合は鼻から息を出すことに慣れるために

ティッシュを顔の前に広げ口で吹く→口から吸って鼻から

出すという練習をしてみましょう。鼻の中にティッシュを

詰めるのが難しい場合は机の上に丸めたティッシュを鼻息

で飛ばすのもよいです。ぜひ試してみてください。

秋の内科回診について
秋の内科回診の日程をお知らせいたします。１０月１５日（０～３歳児）と２２日（４・５歳児）

の二日間となっていますので、どちらかで必ず受けられるようにお願いいたします。都合等で受

診ができなかった時は、直接園医の内木場先生が勤務されている富士病院の小児科で受診となり

ますのでご了承ください。

　　鼻水、すすってませんか？

鼻のかみ方4つのステップ


