
 

 

 

 

  

 立 春
りっしゅん

（２月４日）を過
す

ぎると、暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

です。とはいえ、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

にもまだ

まだ気
き

がぬけません。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

い、うがい、換気
か ん き

などにも気
き

を配
くば

り、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっか

り行
おこな

って元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

こころも温
あたた

めて、冷
さ

まして・・・ 

 「だいじょうぶ？」「ありがとう」などのふわふわ言葉
こ と ば

。こんな言葉
こ と ば

を言
い

われたら、温
あたた

かい

気持
き も

ちになりますね。みなさんは、周
まわ

りの人
ひと

のこころの「ウォームアップ」をしていますか？ 

運動
うんどう

をするときはウォームアップやクールダウンが必要
ひつよう

ですが、こころも大切
たいせつ

です。イライラ

したりムッとしたりと、怒
いか

りの感情
かんじょう

を持
も

つことは自然
し ぜ ん

なことです。それが悪
わる

いわけではありま

せん。怒
いか

りを感
かん

じたときには、気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせたり切
き

り替
か

えたりするために、次
つぎ

のような

ことを行
おこな

ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

がやってきました！ 

 花粉症
かふんしょう

は、スギなどの花粉
か ふ ん

が原因
げんいん

となって起
お

こるアレルギー疾患
しっかん

で、毎年
まいとし

多
おお

くの人がくしゃ

み・鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまりなどの症 状
しょうじょう

で悩
なや

んでいます。花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

をおさえるポイントは、と

にかく「花粉
か ふ ん

をからだにつけない・入
い

れない」ことです。そのための基本
き ほ ん

アイテムをおさらい

しておきましょう。 

 

・マスク 

 鼻
はな

・のどから入
はい

る花粉
か ふ ん

をガードします。鼻
はな

やあごの部分
ぶ ぶ ん

にすき間
ま

ができないよ

うにつけて、外
そと

ではなるべくはずさないようにしましょう。 

 

・ぼうし 

 頭
あたま

（かみの毛
け

）には花粉
か ふ ん

がつきやすいため、つばの広
ひろ

いぼうしをかぶるの

がおすすめです。かみが長
なが

い人
にん

はゴムなどでまとめておきましょう。 

 

・コート 

 ぼうしとあわせて使
つか

いましょう。おもてがつるつるしているものがおすす

めです。外
そと

から帰
かえ

ったときは、花粉
か ふ ん

をよくはらってから中
なか

に入
はい

りましょう。 
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令和６年２月１日 

北島北小保健室 

健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくろう！ 


