
 
 

 
 
 

混雑するシーズンに向けて （お願い） 

 

 これから、どこの小児科も混雑するシーズンに入ります。当院ではなるべく長時間お待たせしな

いよう工夫をしているつもりですが、少しでもスムーズに診察が進むよう、また、みんなが気分よ

く(?) 受診できるように、皆様もご協力をお願いします。 

 
 
 

◇ 待ち時間に診察の準備を 
 診察室で、症状についてのお話に集中し、すぐに

診察にとりかかれるように、入室の前に入室の前に入室の前に入室の前に次のことを

お願いします。 

・寒くない範囲で、上着はとって上着はとって上着はとって上着はとっておいてください。 

・つなぎの服や下着は、股の下のボタ股の下のボタ股の下のボタ股の下のボタンをはずしてンをはずしてンをはずしてンをはずして

おいてください。 

 
 
 

◇ できるだけ携帯電話でのネット予約をネット予約をネット予約をネット予約をご

利用ください 
・電話回線混雑による「話し中」がなく、一発予約

できます！ 

・予約後も、順番の進み具合を手軽に確認できます。 

 （ただし、予防接種・４ヵ月健診は電話受付のみ電話受付のみ電話受付のみ電話受付のみ 

 です。） 

・アドレスは http://www.kos-clinic.com/i 

                 
 
 

◇ できるだけ時間を守ってください 
 診察のほうの進行が遅れる場合もあるので言いに

くいのですが、時間に遅れると多くの方の診察時間

がずれこんでしまいます。「２時間待ちよりはマシ」

と考えて、時間に余裕をもっての来院を時間に余裕をもっての来院を時間に余裕をもっての来院を時間に余裕をもっての来院をお願いしま

す。どうしても間に合わない場合は電話で一報くだ

さい。 

 
 
 

◇ 院内での飲食はしないでください 
 医学的必要のための水分接種は別として、飲食は飲食は飲食は飲食は

しないでしないでしないでしないでください。前の人の食べこぼしが落ちてい

る病院なんていやですよね。私たちも清潔保持には

努力していますので、ご協力をお願いします。 

 
 

◇ 診察後は待合室へ 
 受付前のホールは、受付やお薬・清算のためのス

ペースですので、診察が終わったら受付前で待たな受付前で待たな受付前で待たな受付前で待たな

いでいでいでいでください。ご面倒でももとの待合室へ戻ってもとの待合室へ戻ってもとの待合室へ戻ってもとの待合室へ戻ってお

待ちください。 

 
 

 

（笠井 康史） 
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正しい睡眠の取り方正しい睡眠の取り方正しい睡眠の取り方正しい睡眠の取り方 
 

 子どもにとって睡眠はとても大切なものです。なぜなら、睡眠中は体と脳の成長を促す『成長ホルモン』が

盛んに分泌されているからです。睡眠不足や寝付きの悪さは、さまざまな悪影響を招くことがあります。目覚

めが悪かったり体の疲れが残ったり･･･この状態が続くと慢性疲労となり、やがては睡眠障害を引き起こす原

因になることもあります。 

 また、子どもに質のいい睡眠をとらせるには、お母さん・お父さんの協力が必要です。仕事で帰宅時間が遅

いなど、様々な理由があるかと思いますが、子どもと一緒に早寝早起きを心がけて下さい。そして親子一緒に、

生活リズムの乱れや睡眠不足を改善しましょう！！ 

 

○理想の睡眠時間はおよそ８～１１時間 

 大人にも言えることですが、睡眠時間はたっぷりとることが重要です。子どもならば、このくらいの睡眠時

間は確保した方が良いでしょう。子どもの首に合った枕を選ぶのも、快眠の秘訣です。 

 

○就寝・起床はいつも同じリズムで 

 どんなにたっぷり眠っても、規則正しいリズムでなければ質のいい睡眠とは言えません。 

リズムをしっかり身に付けることが大切です。 

 

○親も一緒に添い寝する 

 「早く寝なさい」と、子どもをせかすのはいけません。「一緒に寝ようね」と促せば、子どもは安心して眠

ります。就寝前に、お気に入りの絵本を読んであげるのも良いでしょう。 

 

○暗くして、眠りやすい環境を 

 光が煌々としていては、子どもはなかなか眠りに就けないものです。子どもが寝る時は照明を消すようにし

ましょう。 

（受付：ひー様） 

  
 

 

心肺蘇生法『ＡＢＣ+Ｄ』をご存知ですか？ 

 

 心停止で意識を失ったまま 10分間放置すると、生存退院率（救命率）は 10％を切ってしまいます。 

電気ショックは１分１秒でも早く行わなければなりません。 

 そこで、心肺蘇生法の『ABC+D』を知ることが救命救急の命です。 

 
 

           Ａ‥ＡｉｒｗａｙＡ‥ＡｉｒｗａｙＡ‥ＡｉｒｗａｙＡ‥Ａｉｒｗａｙ（気道確保）（気道確保）（気道確保）（気道確保） 

                                            Ｂ‥ＢｒｅａｔｈｉｎｇＢ‥ＢｒｅａｔｈｉｎｇＢ‥ＢｒｅａｔｈｉｎｇＢ‥Ｂｒｅａｔｈｉｎｇ（人工呼吸）（人工呼吸）（人工呼吸）（人工呼吸） 

                                            Ｃ‥ＣｉｒｃｕｌａｔｉｏｎＣ‥ＣｉｒｃｕｌａｔｉｏｎＣ‥ＣｉｒｃｕｌａｔｉｏｎＣ‥Ｃｉｒｃｕｌａｔｉｏｎ（心臓マッサージ）（心臓マッサージ）（心臓マッサージ）（心臓マッサージ） 

                                            ＋＋＋＋                                                             

                                            Ｄ‥ＤｅｆｉｂｒｉｌｌＤ‥ＤｅｆｉｂｒｉｌｌＤ‥ＤｅｆｉｂｒｉｌｌＤ‥Ｄｅｆｉｂｒｉｌｌａｔｉｏｎａｔｉｏｎａｔｉｏｎａｔｉｏｎ（除細動）（除細動）（除細動）（除細動）※※※※ 

       

※ 除細動とは、心臓に電気ショックを与えることで、AED（自動体外式除細動器自動体外式除細動器自動体外式除細動器自動体外式除細動器）という 

機器を使えば誰にでもできる手当てです。 

      AED は音声で指示を出してくれるので医学の知識がなくても使えます。電気ショックの 

      必要があるかどうかも AED が判断しますので、指示に従えば問題ありません。 

 
 

【AED設置場所】 

 AED（自動体外式除細動器自動体外式除細動器自動体外式除細動器自動体外式除細動器）は公共施設などに設置されており、設置場所には右の 

 ようなマーク表示があります。  コス小児科にもあるよ！ 

 

いのちを救うチャンスは、わずか１０分間。身近なあなたにかかっています！！  （受付：ちょーやん） 

 



    家庭での看護家庭での看護家庭での看護家庭での看護    ＜咳が出た時＞＜咳が出た時＞＜咳が出た時＞＜咳が出た時＞     

 

       木枯らしも吹きはじめ、風邪を引きやすい季節になりました。子どもが苦しそうに咳をしてい

ると、親も辛くなりますね…… 

       ウイルスや細菌が口や喉などに侵入して炎症がおきると咳が出ます。ただ、子どもの気管は細

くて敏感なので、ちょっとした気温の変化でも咳の出ることがあります。 

 

 まずは観察してみよう  

 咳はいつから出始めたのか、どんな咳か（かわいた咳か、痰
たん

がからんだ咳か）。明け方に気温が下がって咳

が出ただけなのかもしれません。寝る時に体があたたまると神経の働きで痰
たん

がふえ、咳の出ることもあります。 

 

 咳が出たときにしてあげられること  

 ●室内環境を整える 

 部屋が乾燥すると、咳が出やすくなります。加湿器がなくても、部屋に濡れたタオルをハンガーにかけるだ

けでもいいと思います。とくに暖房している時は注意が必要です。３才くらいになったら上手にマスクができ

るかもしれません。マスクをすると湿度が保たれますので、かわいた咳が出る時には有効です。 

 こまめに掃除をして、ほこりを少なくしましょう。換気も大切です。 

 ●水分やアメ 

こまめに水分をとらせてあげてもよいです。咳こむのがおさまるのを待って、少しずつあげてください。 水

分をとることで、ネバネバした痰
たん

が柔らかくなることがあります。 

子ども用ののどアメもあります。小さいお子さんなら、棒のついているペロペロキャンディーが安心です。 

ただし、与えすぎ、虫歯には注意が必要です（＾_＾；） 

  ※薬局やドラッグストアで販売されている咳止めアメの中には、病院で処方された薬の成分と重複する場

合がありますので、不安な時はすぐに薬剤師か医師に相談しましょう。胸にぬる薬も同様です。 

 それから、酸味のあるものや辛いものを食べると咳が出やすくなります。昔から、「ミカンはだめ」と言い

ますよね。 

 ●体位の工夫 

 体を起こしてあげたほうが、咳が楽になることが多いです。たてに抱っこして、背中をさすってみてくださ

い。背中の真ん中あたりから上に向けて静かに「トントン」とたたいてあげると、痰
たん

が出やすくなることもあ

ります。 

 また眠る時、背中に丸めた布団やクッションを入れて上体を

起こしてあげるなど、いろいろと工夫してみてください。寝て

いる時に咳と一緒に吐いてしまったら、吐物を飲みこまないよ

う、顔を横に向けてあげてくださいね。 

 

 おかしな咳だな、苦しそうだな、ゼイゼイいっているな、眠

れていないな、息があらいぞ！ 

そう思ったら、かかりつけの病院で相談しましょう。             

（看護師：ゆりしま） 

 

▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽ 

 
 

      ～～～～定期購読定期購読定期購読定期購読のおのおのおのお知知知知らせらせらせらせ～～～～         
 

『コスだより』の定期購読（年６回）を行っています。 

 購読料は無料ですが、郵送料年間４８０円（初年度 

 のみ月割り）をいただきます。 

 ご希望の方は、受付までどうぞ。 

 
 

▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽▲▽ 

 

 



ここここ    どどどど    もももも    とととと    災災災災    害害害害 

 

 「災害」とひとことで言っても色々あります。 

家屋の浸水や、土砂崩れなどの水の災害もあれば、火事などの火の災害もあります。 

どれも尊い命を奪いかねない恐ろしいものですが、私が体験した“阪神淡路大震災”も言葉で表現できないほ

ど恐ろしく、大変なものでした。 

 当時、私は宝塚市に住んでいました。宝塚市もマンションや古い家屋などが倒壊するなど、多くの被害が 

ありました。幸い、私はそこまでの被害は免れ、また、子供もいなかったため、不自由ながらもどうにか 

凌ぐことができました。 

 しかし、同じ宝塚市内であっても 兄一家の住む地域は、ガス・水道は長期間止まり、すぐ近所の家屋は高

圧線にもたれかかるように倒れ、即刻、付近一帯は立入禁止で取り壊されるなど、とても大変でした。４歳の

姪も当然ながら、何が起こったのかすぐには理解できず、眠れない、食べられない、些細な物音に過敏になる

など、大人以上のストレスづけになりました。しかし、子供はたくましいもので、この苦境をなんとか打開し

ようと自分であれこれ考え、就寝前には“いつでも逃げられるように！”と、大切な物を鞄に詰め、パジャマ

の上にジャンパーを着て、更に靴まで履いてお布団に入る・・・そんな日が半年以上続いたそうです。 

 この話を聞き、大人だけの世帯が被災するのと、子供のいる世帯が被災するのとでは、何倍も 

何十倍も大変なことがわかりました。 

 
 

このような話や私の体験を元にした我が家の地震対策は、次の４つです。 

 

  ① 外の物置に各季節の衣類、タオル、ウエットティッシュ、ボックスティッシュ等を入れる。 

② 飲料水を備蓄する。 

③ 子供が学校以外の場所で被災した場合、（道路の陥没やひび割れ、家屋や電柱の倒壊など 

    予想不可能な事が多々ありますが）基本的にどの道を通り、どこに集まるのかを忘れない 

    ように、時々確認しあう。 

  ④ 壊れた物が散乱する部屋を歩かないといけないので、就寝前には必ず、近くにスリッパを 

    揃えて置く。 

 

 とても簡単なことばかりですが、これが案外、面倒なのです。でも、きっともう一度ぐらいは大きな地震に

遭うだろうと思うので、その時のために・・・と、続けています。 

 

 その他に、目が悪い方々から眼鏡が壊れたり行方不明になり、とても困ったという話をよく聞きましたので、

眼鏡が必要なお子さんは、就寝前には眼鏡を丈夫な眼鏡ケースに入れ、わかりやすい場所に置くことを習慣づ

けると良いかもしれません。 

 

地震などに遭わないで済むのならそれが一番ですが、残念ながら日本はどこでも地震が起こる可能性の高い

国といわれています。 

日々のほんの少しの備えが、最小限度の被害にしてくれるかも知れませんね。 

 

                                         （受付：あこ） 

 

★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★ 
 
          冬季休診のお知らせ冬季休診のお知らせ冬季休診のお知らせ冬季休診のお知らせ 

 

      年末年始は以下の通り休診させていただきます。 

            

      休診日休診日休診日休診日：：：：１２１２１２１２月月月月３０３０３０３０日日日日（（（（日日日日）～）～）～）～１１１１月月月月 4444 日日日日（（（（金金金金））））    

   

※１月１２日は第二土曜のため休診日になります。 

 

★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★－★ 


