
花
粉
症
や
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
に
代
表
さ
れ
る
ア
レ
ル
ギ
ー

疾
患
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
方
は
、
日
本
の
人
口
の
半
分
に
も

上
り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
は
国
民
病
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

毎
年
２
月

日
は
ア
レ
ル
ギ
ー
の
日
、
２
月

日
～

日

の
一
週
間
が
ア
レ
ル
ギ
ー
週
間
と
な
り
ま
す
。

２
月
に
入
る
と
花
粉
の
飛
散
量
が
増
え
始
め
ま
す
。
こ
の

時
期
に
頭
を
悩
ま
す
の
は
大
人
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

最
近
で
は
、
１
歳
位
か
ら
発
症
す
る
子
ど
も
も
い
ま
す
。

子
ど
も
の
様
子
を
見
て
、

特
定
の
時
期
に
鼻
が
詰
ま

っ
た
り
、
鼻
水
が
長
引
く

な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
、

風
邪
で
は
な
く
花
粉
症
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

気
に
な
る
様
子
が
見
ら
れ

た
ら
、
花
粉
症
対
策
を
し

て
み
た
り
、
受
診
の
際
に

医
師
に
お
伝
え
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

「
お
に
は
そ
と
～
ふ
く
は
う
ち
～
」

毎
年
、
節
分
に
は
元
気
な
子
ど
も
た
ち
の

声
が
あ
ち
こ
ち
で
響
き
渡
り
ま
す
。

豆
ま
き
で
は
、
炒
り
大
豆
を
使
う
事
が
多
い
か
と
思
い
ま

す
。
乾
燥
し
て
い
る
炒
り
大
豆
は
、
気
管
や
気
管
支
に
入
る

と
水
分
を
吸
っ
て
膨
ら
み
、
窒
息
を

引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

気
道
が
細
い
子
ど
も
に
は
、
炒
り
大
豆

の
使
用
を
控
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

園
で
は
新
聞
紙
や
折
り
紙
を
丸
め
、
そ
れ
を
豆
に
見
立
て

て
豆
ま
き
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ご
家
族
で
「
〇
〇
鬼
」
の
撃
退
方
法
を
一
緒
に
考
え
る
の

も
楽
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

第
６
５
号
・令
和
６
年
２
月

発
行
・㈱
ピ
ノ
ー
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン

ぴ
の
っ
こ
健
康
だ
よ
り

窒
息
事
故
に
注
意
！

※参照HP：政府広報オンライン

【窒息のサイン】

・喉を押さえる

・口に指を入れる

・声を出せない

・呼吸が苦しそう

・顔色が青くなる

119番

① ②

交互に繰り返す

乳児

幼児（一歳以上）

待っている間に

気道内異物除去

寒
い
季
節
は
発
汗
量
や
、
喉
が
渇
く
頻
度
も
減
り
、

夏
に
比
べ
る
と
水
分
補
給
を
忘
れ
が
ち
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

実
は
冬
で
も
呼
気
や
汗
で
水
分
は
失
わ
れ
て
い
ま
す
。
水
分
が
不

足
す
る
と
、
体
の
免
疫
機
能
も
低
下
し
ま
す
の
で
、
冬
で
あ
っ
て

も
水
分
補
給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

◆１日１．２L

（※成人体重６０㎏の飲み水としての摂取量）

◆意識的な水分補給

・朝起きた時 ・ 夜眠る時 ・ 入浴の前後

◆温かい白湯がお勧め

・体の内側から温める

・ジュースは糖分が多いので注意

隠
れ
脱
水
に
注
意
！

〇脱水チェック

・皮膚をつまむ ・親指の爪の先を押す

つままれた形から

３秒以上戻らない

と疑わしい

赤みが戻るのが

遅ければ疑わしい

参照HP：経口補水液OS-1 
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参照HP：日本医師会「健康の森」

園
で
の
内
科
健
診
の
日
に
、
お
休
み
さ
れ
た
お
子
様
の
、
病

院
受
診
は
お
済
で
し
ょ
う
か
。
受
診
後
は
、
園
へ
結
果
の
ご

提
出
を
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
ま
た
、
内
科
健

診
（
内
科
・
園
に
よ
り
歯
科/

耳
鼻
科
）
の
際
に
病
院
受
診

を
勧
め
ら
れ
て
い
た
場
合
も
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

受
診
は
お
済
で
す
か
？

暦
の
上
で
は
立
春
を
迎
え
ま
す
が
、
ま
だ
寒
い
日
も
あ
り
ま
す
。

寒
い
と
思
わ
ず
縮
こ
ま
つ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
『
笑
う
門
に
は

福
来
る
』
の
言
葉
の
よ
う
に
、
寒
さ
も
笑
い
飛
ば
し
た
い
も
の

で
す
ね
。


