
 

  

症状別ホームケア一覧 

 

令和７年５月 宍粟市病児保育室そらまめ 作成 

資料：ママ＆パパにつたえたい 子どもの病気ホームケアガイド 

    第５版  日本外来小児科学会 編著 参照 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発熱時のホームケア 

 寒くて震えている→服やブランケットなど１枚増やして温めて 

 手足や耳たぶまで熱い → １枚薄着に、水分をしっかりとらせて様子見を 

 熱はあるが機嫌が良い→無理に解熱剤を使用する必要はありません 

 機嫌が悪くグズグズ→解熱剤を使って熱が下がっている間に、水分補給や睡眠を 

 解熱剤で熱が下がらない→熱の勢いが強い間は１℃下がれば十分効いています 

 お子さんが嫌がらなければ腋の下や腿の付け根を冷やしましょう（冷却ジェルシート 

でも OK） 

～ワンポイントアドバイス～ 

 熱が高い時、無理に食事を与えると、吐いてしまうことが多いです 

 イオン飲料やゼリー、アイスなど子どもが好む物、口当たりの 

良いものが最適です！ 

鼻水、鼻づまりがひどい時のホームケア 

 子どもは口呼吸をすることが難しい→鼻がつまると途端に息苦しそうに 

 ミルクや母乳は鼻で呼吸しながら飲む→鼻がつまると飲みが悪くなる 

 寝転ぶと鼻水は鼻から喉へ→咳がひどくなり眠れない原因に 

 鼻の粘膜が腫れていると→鼻水が無くても鼻づまりのような症状に 

  

～ワンポイントアドバイス～ 

 お風呂の湯気を吸ったり、年長児であればホットタオルで鼻回りを覆うと 

血行がよくなり効果的です 市販の吸引器があれば、血行促進後に吸うと鼻水が 

出てきやすいです 部屋は加湿し、乾燥を防ぎます 

鼻水が多く、拭きすぎで鼻の下が赤くなったときは、鼻の下に 

ワセリンを薄く塗っておくと、皮膚を保護してくれます 
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吐いた時のホームケア 

 吐く原因はさまざま→咳込み、食べ過ぎ、胃腸かぜ、頭痛やめまい etc... 

 咳込みの嘔吐→主に痰と唾液で、吐いた後も機嫌良くすっきりしていることが多い 

こまめに水分を与え、抱っこや上半身を少し高くして寝かせると効果的 

 急性胃腸炎→酸っぱい臭いの吐物、顔色が悪く吐いた後もぐったり 

すぐに水分などを与えると、再び吐いてしまうので水分補給は焦らずに 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30分様子見 5分おきにスプーン１杯から開始 

吐かなければ量も少しずつ増やす 

普通に飲んで大丈夫 
３時間以上嘔吐なし 

嘔吐 

再び嘔吐 
もう一度 

※水分は乳幼児用の経口補水液や母乳（ミルク）が最適 

吐きにくい水分の与え方 

咳がひどい時のホームケア 

 咳は体の中に入った異物を外に出そうとする防御反応です 

そのため無理に止める必要はないのですが、眠れない、息苦しい、吐いてしまう 

など体力を奪われることも多いです 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

 水分は小まめに摂ろう→ 痰が切れやすくなり、咳が落ち着きます 

 部屋は加湿しよう→のどの粘膜を保湿して、刺激をやわらげます 

 マスクをつけよう→保湿に加え、冷たい空気や異物が入るのを防ぎます 

横になると咳が出る→敷布団の下に折りたたんだクッションなどを入れ 

上体を高くすると咳が落ち着きます 

    咳込んで眠れない→抱っこして上体を起こし、優しく背中を叩くと落ち着きます 
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下痢の時のホームケア 
 下痢の原因はさまざま→水分の摂り過ぎ、お腹の冷え、胃腸かぜ、抗生物質の内服 etc 

 感染性胃腸炎の便は酸臭で、おしりも赤くなりやすい→出たらすぐきれいにする 

※赤みが酷い時は拭くと痛いので、ペットボトルにお湯を入れ、キャップに画鋲などで１

～２個の穴をあけ、シャワーにして洗い流すと早く治りやすいです 乾燥もしっかりと 

 乳幼児は抗生物質をのむと腸内の良い菌まで減り、便が軟らかに、その為抗生物質と

一緒に整腸剤を出されることも多いです 下痢が酷い時は医師に相談を 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

感染性胃腸炎の中でもノロウイルスは、感染力が非常に強く、大人にもうつります 

おむつ交換をする時は、床に新聞などを敷いて、使い捨て手袋をつけて行います 

また普通のアルコールはノロウイルスには効果がないので 

ノロウイルスに効果がある消毒を選んで使用しましょう 

年長児がトイレで排泄した後は、ふたを閉めてから水を流すと 

ウイルスが飛び散りにくいです 

 

 

  

 

下痢の時の飲み物食べ物は？ 
 水様のうんちの時 

≪主食≫おかゆ、うどん 

≪野菜≫人参、大根、ほうれん草、じゃがいも、玉ねぎ、白菜、皮無しカボチャなど 

    ≪タンパク質≫半熟たまご、豆腐、はんぺん、とりむね肉のミンチ（少量） 

    ≪油、乳製品≫控えましょう  ≪果物≫すりおろしりんご、缶詰（パイン以外） 

    ≪飲み物≫野菜スープや薄味の味噌汁の上澄み、常温の子ども用果汁 

 

 やわらかいうんちの時 ※揚げ物、脂身の多いものはやめ、加熱したものがよい 

≪主食≫ごはん、うどん、ロールパン、食パンなど 

≪野菜≫上に書いてある野菜、白菜、玉ねぎ、レタス、湯剥きトマト、里芋、なすなど 

≪タンパク質≫脂身の少ない豚肉、鶏肉、鮭、タラ、ヒラメ、カレイ、豆腐、納豆 

≪油≫少量 

≪果物≫りんご、バナナ、洋ナシ、キウイなど 

≪おやつ≫ゼリー、せんべい、プリン 
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手足口病 
 手のひら、足の裏、口の中などに小さな水疱ができます 

手足の水疱は、痛みや痒みを訴える子は少ないです 

熱は出ても微熱が多く、口の中の痛みさえ無ければ 

機嫌良好で元気なお子さんも多いです 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

口の中に痛みがある時は脱水に注意し、飲み物は少量を回数多く飲ませるのがコツ 

○・・・冷ましたみそ汁、スープ、リンゴジュース、ゼリー、すりおろしりんご、アイスなど 

×・・・熱い飲み物、酸っぱい飲み物、かたい物、塩辛い物 

    水疱がある間はうつすのでは？と心配されることが多いですが 

熱がなく食事が食べれたら登園、登校は可能です 

溶連菌感染症 

 溶連菌による細菌感染で、高熱、のどの痛みが特徴 

イチゴのような真っ赤な舌や身体や手足に痒みのある 

発疹が出ることもあります 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

    のどの痛みも熱が下がるのと同時に軽くなっていくので、飲み物はしっかりと摂り 

食べ物は無理せず食べれる分だけで大丈夫です 

 処方された抗生物質は症状が無くなっても、最後まできちんと飲み切りましょう 

    ※途中でやめてしまうと再発したり、腎臓の病気や心臓の病気を発症する 

      恐れがあります 

    抗生物質をのみはじめて 24時間経ち、熱が無く 

元気であれば登園や登校が可能です 

のどの痛み 

発疹 
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ヘルパンギーナ 

 突然の高熱で始まることが多く、熱が２～３日続いた後 

のどの痛みがはじまります 痛みは４～５日続いて 

軽快していきますが、痛みが強く水分がとれずに 

脱水になることもあります 

  

 ～ワンポイントアドバイス～ 

    熱が少し落ち着いた頃に、のどの痛みが始まるため、機嫌の悪い時期が長めです 

    お子さんの好きなものを中心に、食べることは二の次、飲み物を摂ることが大切  

○・・・冷ましたみそ汁、スープ、リンゴジュース、ゼリー、すりおろしりんご、アイスなど   

×・・・熱い飲み物、酸っぱい飲み物、かたい物、塩辛い物 

水分摂取は少量を回数多くがコツ! 

 

  

RSウイルス感染症 

 鼻水が２～３日続いた後、急にゼイゼイと咳がはじまり 

呼吸が苦しそうになる 哺乳ができない子も 

１週間ほどで症状は落ち着くが、咳は２～３週間続く 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

   呼吸が苦しそうな時は、身体を起こして抱っこし、背中をやさしく叩いてあげると効果的 

   部屋が乾燥すると咳がひどくなるので、加湿を行う（洗濯ものを干すなど） 

   ３歳以上で咳がひどい時は、マスクをつけると加湿にもなり効果的 

   飲食ができない時は、好きなものを少量ずつ、回数を増やしてあげましょう 

   生後６か月未満や既往があるお子さんは重症化しやすいので、顔色が悪い、胸やお腹を 

ペコペコさせて呼吸をしている、母乳やミルクの飲みが悪い時などはすぐ病院受診を！ 
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ヒトメタニューモウイルス感染症 

 咳、ゼイゼイ、鼻水が主な症状ですが、高熱が 

長く続くのが RSウイルスとは異なります 

主に１～３歳の幼児で流行がおこりやすいです 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

   熱で食べれない、眠れない、機嫌が悪い時などに、解熱剤を上手に使いましょう 

咳がひどい時は、からだを起こして抱っこし、背中をやさしく叩くと効果的です 

睡眠時は布団の下にクッションなどを挟み、上体を高くすると咳が落ち着きます 

   乾燥は咳を悪化させるので、加湿を行いましょう （加湿器、洗濯物を干すなど） 

   ３歳以上ならマスクをつけることで、喉が加湿され咳が減少します 

 水分をこまめに飲むのも効果的です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40℃ 

39℃ 

38℃ 

37℃ 

ゼイゼイ 

咳・鼻水 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

咳・鼻水 

アデノウイルス感染症 
 上下する高熱とのどの痛みが特徴です 

目が赤くなり目やにが増えたり、お腹が痛くなり 

下痢をすることもあります 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

    高熱の為、解熱剤を使用してもすぐ上がってしまうことが多いです 

    解熱剤は熱を下げるために使わず、水分摂取や睡眠のためにうまく使いましょう 

     

    目やにが多かったり、下痢の時は大人へも感染する可能性が高いです 

    タオルの共用は避け、おむつ交換は手袋をつけて行い、しっかり手洗いしましょう 

    普通のアルコール消毒はアデノウイルスには効きません 

ノロウイルスにも有効と書いてある、手指の消毒剤を使用 

※ハイターなどを薄めてつくる次亜塩素酸ナトリウム液は 

手荒れをおこすので、手指消毒には使用しないでください 
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