
花粉のシーズンがやってきます 

 

２月の別名に梅見月（うめみづき）があります。梅は厳しい寒さの後、春の訪れを告げる花です。令和

という元号も、そんな梅の花のように、明日への希望と共に、一人ひとりが大きく花を咲かせられますよ

うにと願って付けられました。今は我慢ばかりで心が折れそうになることもあるかもしれませんが、この

厳しい状況の後には、春のようにおだやかな日々が待っているはずです。まずはウイルスに負けずに寒さ

を乗り越えて、元気にこの春を迎えたいですね。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.１０ 

初島中学校保健室 

令 和 ３ 年 ２ 月 

花粉症の症状の出はじめは、鼻の中の粘膜の

炎症がまだ進んでいません。炎症がひどくなる

前に治療をはじめると早く元に戻せるので、重

症の花粉症にならなくてすみます。 

つけないために 

持ち込まないために つけないために 

エアコンやストーブなどの暖房器具は空気を乾燥させます。

空気が乾燥して、さらにのどや鼻の粘膜が乾燥すると、身体

の防御機能が弱くなってウイルスや細菌が簡単に入ってきて

しまいます。 

乾燥を防ぐために・・・ 

★加湿器がない場合は室内に濡らしたタオルを干して加湿し

ましょう＾＾ 

★のどが渇いていなくても、意識的にこまめに水分をとるよ

うにしましょう＾＾ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

疲れがたまっていたり忙しかったりすると、上手く感情をコントロールでき

ないことがあります。それは特別なことではなく、誰にでもあります。そう

いう時は自分なりの方法でリフレッシュをしたり、誰かにしんどい思いを話

してみたりして、バランスを保てるのが理想的です。がんばりすぎず、しん

どい時は立ち止まって深呼吸をしてみるのもいいかもしれませんね♪ 

ほっと一息 まちがいさがし７ 

（答えは保健室前掲示板で確認してね♪） 


