
 
 
 
 
 
                                          
   

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 
 
 
 
 
                                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

２月の別の言い方として，「梅見月」（うめみづき）「雪消月」（ゆきぎえづき）「木芽月」（このめづき）など

の表現があります。これからだんだんと暖かくなってきますが，冬の終わりを惜しみつつ次の季節を迎える準

備をしましょう。 

この冬は，インフルエンザが流行し，「A型」だけでなく「B型」と診断される人も出ています。こまめにう

がいや手洗いをしたり，下着の着方を工夫したりして，しっかり防寒対策をして，自分の体を労わりましょう。 

正しい生活習慣を崩すことなく寒い季節を乗り切りましょう。 

思いきり笑って

ストレス解消！ 

脳が刺激され免

疫力もアップ！ 

コ ミ ュ ニ ケ ー

シ ョ ン も ス ム

ーズになる！ 

保 健 だ よ り 

心の健康に目を向けよう！ 
今月の保健目標 

令和５.２ 

河内中学校 

保健室 

みんなが持っている悩みの種，一緒に育ててみませんか？ 

小さな芽のうちに誰かに相談しましょう。一緒に育てることで，きれいな花を咲かせましょう。 

気がついた時にかける言葉や行動が，友達を助ける「力」になります。 

 

 

令和６.２ 

河内中学校 

保健室 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

★飛まつは，せきで約３ｍ，くしゃみで５ｍ飛ぶ

こともあります。 

★「うつらない」だけでなく，「うつさない」ため

にも，咳やくしゃみが出る人はマスクを着用し

ましょう。 

★マスクは正しく着用しましょう。 

（鼻だし・あごかけ×。鼻と口の両方を確実にお

おい，すきまができないよう，しっかりフィッ

トさせましょう。） 

 

●大丈夫？せきエチケット 

自分のハンカチ 
テイッシュ持っている？ 

 
花粉症の時期になりました 

 

春を感じるのはまだ先のようですが，花粉症の時期が来たようです。今年は，花粉の量が多い

とニュースにもなっています。予防対策はできていますか？かぜやインフルエンザの流行る時期

と重なり，症状も似ているために受診が遅くなりがちですが，早めに予防することで，症状の出

方も違うようです。 
 

○くしゃみ→花粉症は連続して出る。 

○鼻水→サラサラと水っぽいのが花粉症で，かぜは粘度が高い。 

○鼻づまり→かぜに比べて，頑固で長引く。 

○その他の症状→花粉症の場合には，目のかゆみや充血がみら 

        れる。かぜは，発熱やのどの痛みがみられる。 

○期間→かぜは一週間程度で治るが，花粉症は花粉が飛散している期間は症状が続く。 

 

保健委員会の活動から 
 生徒集会活動時に，衛生検査から「爪」について，教室環境から「換気」についてお知らせしました。 

集会活動を受け，保健委員会では，休み時間に放送による換気の呼びかけを行っています。まだまだ

空気が冷たく，窓を開けると「寒い！」という声も飛んできますが，放送後にカーテンが開き，窓を開

ける姿を見ると嬉しいです。動きのない淀んだ空気の中での学習や活動は，効率を下げるほか、体調不

良を招きます。換気は短時間で行いますので，これからも協力をお願いします。 

＊乾燥注意！ウイルスに狙われます。 

加湿 

保湿 水分補給 


