
熱
ね つ

が高
た か

い時
と き

はどのような服装
ふ く そ う

が 

良
よ

いでしょうか？ ①厚着
あ つ ぎ

 ②薄着
う す ぎ
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一段
いちだん

と寒
さむ

くなり、空気
く う き

も乾燥
かんそう

して風邪
か ぜ

やインフルエンザで体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

となりました。 

風邪
か ぜ

を引
ひ

くと、きちんと食事
しょくじ

を摂
と

りたくても、食欲
しょくよく

が落
お

ちてあまり食
た

べられないことがあります。 

そんなときは、風邪
か ぜ

の悪化
あ っ か

を防
ふせ

いで体調
たいちょう

の回復
かいふく

を助
たす

ける食事
しょくじ

を選
えら

んで食
た

べましょう。 

野菜
や さ い

スープ・茶碗
ちゃわん

蒸
む

し・煮込
に こ

みうどん・卵
たまご

がゆ・湯
ゆ

豆腐
ど う ふ

・すりおろしりんご 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときの食事
しょくじ

 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときの過
す

ごし方
かた

 

体調
たいちょう

が悪
わる

いと体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

してしまいます。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、体
からだ

を温
あたた

めて安静
あんせい

にして過
す

ごしましょう。 

世話
せ わ

をする大人
お と な

も体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は無理
む り

をせ

ず、スーパーやコンビニを上手
じょうず

に活用
かつよう

して、食
た

べやすいものを摂
と

りましょう。 

熱
ねつ

がある時
とき

クイズ 

風邪
か ぜ

を引
ひ

いて寒気
さ む け

がするときは体
からだ

を温
あたた

め、熱
ねつ

があるときは首
くび

の周
まわ

りやわきの下
した

を冷
ひ

やしま 

しょう。また、部屋
へ や

を適切
てきせつ

な状態
じょうたい

（温度
お ん ど

約
やく

20℃・湿度
し つ ど

50～60％）に保
たも

って体調
たいちょう

が回復
かいふく

しやすい環境
かんきょう

を

整
ととの

えることも大切
たいせつ

です。 

② 

・熱
ねつ

が高
たか

いと多
おお

くのエネルギーを使
つか

うため、エ

ネルギー・たんぱく質
しつ

が多
おお

い食品
しょくひん

を食
た

べる 

・汗
あせ

をかくので、十分
じゅうぶん

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

【答
こた

え】 

熱
ねつ

が上
あ

がっている途中
とち ゅう

は手足
て あ し

が冷
ひ

えたり、悪寒
お か ん

がしたりするた

め、厚
あつ

着
ぎ

をして温
あたた

かくします。熱
ねつ

が上
あ

がりきったら薄着
う す ぎ

をして熱
ねつ

を逃
に

がしましょう。厚着
あ つ ぎ

のままだと熱
ねつ

がこもってしまったり、汗
あせ

を

かきすぎて脱水
だっすい

症状
しょうじょう

になる恐
おそ

れがあります。 

●熱
ねつ

が高
たか

い 

●咳
せき

が出
で

ている ●嘔吐
お う と

・下痢
げ り

がある 

●鼻水
はなみず

が出
で

ている 

・香辛料
こうしんりょう

や酸味
さ ん み

の強
つよ

い物
もの

、塩味
え ん み

の濃
こ

い 

物
もの

は避
さ

ける 

・粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

維持
い じ

を助
たす

けるビタミンA
えー

、 

C
しー

を摂
と

る 

・こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

・食欲
しょくよく

がない場合
ば あ い

は無理
む り

に食事
しょくじ

をせず、 

少
すこ

しずつ腸
ちょう

を刺激
し げ き

しない食
た

べ物
もの

を食
た

べる 

こんなメニューがおすすめ 

・粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

維持
い じ

を助
たす

けるビタミン A
えー

、 

C
しー

を摂
と

る 

・鼻
はな

づまりの軽減
けいげん

が期待
き た い

できる 温
あたた

か

い食
た

べ物
もの

を食
た

べる 


