
かぜをひいたときに、「お風呂に入っていいですか？」 

と質問を受けることがあります。かぜをひいたときにくすりをのむことよりも大切なことは、体を冷やさ

ないようにして、じゅうぶんに休養をとることです。これを守ることができれば、お風呂自体はどちらで

もかまいません。気力がなくヘトヘトなのに無理にお風呂に入る必要もありませんが、ふとんの中で汗を

かいた後などに、気分転換にお風呂であたたまることは効果的です。ただしこの場合でも、お風呂の前後

ではあらかじめ部屋をあたためておくなど体を冷やさないようにする工夫は必要です。かぜに限らず体調

がすぐれないときには、まわりの環境や食べるものなどを工夫してくずれたからだの調子を整えることは、

とても重要なことです。冬なのに、シャツ 1 枚と裸足にサンダルばきで「はなみずが止まらない」とか、

便がゆるいのにかき氷をたべて「下痢がひどくなった」とか、おなかの調子がわるいのにからあげを食べ

させたら「吐いた」などと言ってお子さまをつれてくる方がいました。「せきが止まらない」と言いながら

たばこを吸っているおとなの方も同じです。くすりをのむ前に見直してもらいたいことがあります。 

 
「
家
庭
的
な
雰
囲
気
」
を
保
て
る
よ
う
に
心
が
け

て
い
る
あ
か
り
木
診
療
所
で
す
が
、
時
に
は
家
庭

で
親
が
子
を
し
つ
け
る
よ
う
に
、
厳
し
い
こ
と
を

言
っ
て
き
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
言
っ
た
後
は
、

「
わ
か
っ
て
い
た
だ
け
た
か
な
」「
言
わ
な
い
ほ
う

が
よ
か
っ
た
か
な
」
と
後
味
が
悪
い
も
の
な
の
で

す
が･

･･

。 

そ
の
① 

中
高
生
の
ひ
と
り
受
診
に
つ
い
て 

あ
か
り
木
診
療
所
で
は
、
高
校
生
以
下
の
受
診
は

保
護
者
の
同
伴
を
原
則
と
し
て
い
ま
す
。
症
状
に

よ
っ
て
は
、
検
査
や
処
置
を
お
こ
な
う
場
合
が
あ

り
ま
す
が
、
そ
の
必
要
性
や
危
険
性
を
理
解
し
、

立
ち
会
っ
て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

医
療
情
報
（
病
状
の
経
過
や
こ
れ
ま
で
の
病
歴
、

体
質
な
ど
）
を
正
確
に
把
握
す
る
た
め
、
治
療 

 

方
針
を
判
断
、
決
定
す
る
た
め
に
も
、
責
任
を
持

っ
て
判
断
で
き
る
方
の
付
き
添
い
が
必
要
で
す
。

子
ど
も
の
か
ら
だ
の
こ
と
は
、
医
者
に
丸
投
げ
と

い
う
考
え
は
誤
り
で
す
。
状
況
を
よ
く
わ
か
ら
ず

に
お
孫
さ
ん
を
連
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
祖
父
母
の

方
に
も
同
様
に
お
願
い
し
ま
し
た
。 

 

あ
か
り
木
通
信 

そ
の
② 

病
院
巡
り
に
つ
い
て 

他
の
病
院
に
か
か
っ
て
治
療
中
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
同
じ
症
状
で
次
々
と
病
院
を
巡
る
方
が
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。
診
断
結
果
は
す
ぐ
に
は
出
な
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、
経
過
を
み
て
次
の
方
針
を

決
定
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
継
続
し
て
同
じ
病

院
に
か
か
る
こ
と
で
、
適
切
な
治
療
を
受
け
る
こ

と
が
で
き
る
と
考
え
ま
す
。
疑
問
点
は
し
っ
か
り

と
き
い
て
い
た
だ
い
て
、
信
頼
し
て
継
続
し
た 

通
院
を
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

そ
の
③ 

静
養
に
つ
い
て 

具
合
が
わ
る
く
て
受
診
さ
れ
る
方
に
は
、
く
す
り

の
処
方
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、
静
養
が
必
要
な

方
に
は
そ
の
旨
を
伝
え
ま
す
。
人
に
は
自
然
治
癒

能
力
が
あ
り
ま
す
。
く
す
り
は
、
そ
の
上
に
少
し

手
助
け
が
必
要
な
と
き
に
処
方
さ
れ
る
も
の
で

す
。
く
す
り
を
の
み
な
が
ら
連
れ
回
さ
れ
、
症
状

が
悪
化
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
子
ど
も
に
は
、
気
の

毒
に
な
り
ま
す
。
具
合
が
わ
る
い
の
に
、「
デ
ィ
ズ

ニ
ー
ラ
ン
ド
に
行
く
の
で
く
す
り
を
く
だ
さ
い
」

な
ど
の
こ
と
ば
を
き
く
と
、
が
っ
か
り
し
ま
す
。 
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そ
の
④ 

電
話
で
医
師
の
判
断

を
仰
ぐ
こ
と
に
つ
い
て 

診
療
所
に
電
話
を
か
け
て
症
状
を

話
す
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

し
か
し
、
医
師
は
必
ず
診
察
を
し

て
か
ら
判
断
を
し
ま
す
の
で
、 

電
話
で
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

電
話
を
医
師
に
つ
な
い
で
く
れ
と

い
わ
れ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
が
、
診
察
中
に
医
師
が
電
話
に

で
る
と
、
診
察
が
ス
ト
ッ
プ
し
て

し
ま
い
ま
す
。
く
す
り
を
の
ん
だ

あ
と
じ
ん
ま
し
ん
が
で
き
た
と
い

っ
て
受
診
さ
れ
た
方
は
、
診
察
し

て
み
る
と
じ
ん
ま
し
ん
で
は
な
く

別
の
病
気
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
。
ご
心
配
で
電
話
を

お
か
け
に
な
る
の
で
し
た
ら
、 

受
診
し
て
し
っ
か
り
診
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。 

そ
の
⑤ 

く
す
り
の
処
方
が 

な
い
こ
と
に
つ
い
て 

く
す
り
を
く
だ
さ
い
、
と
お
越
し

に
な
っ
て
も
、
診
察
の
結
果
、
適

切
な
く
す
り
が
な
い
場
合
に
は
、

く
す
り
を
の
む
こ
と
よ
り
も
大
切

な
こ
と
を
ご
説
明
し
て
い
ま
す
。

下
の
欄
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。 


