
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月１日 

陽東中学校 

保健室 

寒い日が続いていますが、植物はこれらからやってくる春に、芽を出すた

めの準備を始める頃です。みなさんも春に向けて心も体も元気な一歩を踏み

出せるよう、今から少しずつ準備をしましょう。 

２月の保健目標 

感染症を予防しよう 

できていますか？～感染症予防対策～ 

 かぜやインフルエンザの感染経路の１つに飛まつ感染があります。飛まつ感染とは、咳やくしゃみを

した時に飛び散った飛まつ（しぶき）を吸い込むことによってうつる感染経路です。咳やくしゃみをす

ると、飛まつはどのくらい飛ぶと思いますか？ 

咳 

２～３ｍ 

くしゃみ 

３～５ｍ 

感染予防のため、かぜ症状がある人は、できるだけマスクの着用をお願いします。 

その際、鼻やあごが出ていたり、すき間があったりする人が見受けられます。そうなる

とマスクの効果は激減してしまいます。鼻からあごまでしっかり覆い、すき間を作らない

よう自分の顔のサイズに合ったマスクを正しく着用してください。 

また、鼻血などで汚れてしまったり、紐が切れてしまったりなどで、マスクが使用でき

なくなってしまうことがあると思います。カバンに予備のマスクを入れておくようにして

ください。 

大人の病気というイメージがある「生活習慣病」ですが、毎日の不摂生な食生活や運動不足などの習慣が

積重なることにより、体内の変化は若いころから始まっているため、１０代でも生活習慣病の症状がみられ

ることもあります。生活習慣病を予防する７つの習慣をご紹介します。 

✖ ✖ 
大人 

大人 

２月１日～７日 生活習慣病予防週間 

しっかり睡眠を 

とっている 
３食しっかり 

食事をとっている 

おやつの時間・量

を決めている 

適正な体重を 

守っている 

毎日適度な運動をしている お酒を飲み過ぎない タバコを吸わない 

http://1.bp.blogspot.com/-5a-jqE_lSP4/U00KOPxFk1I/AAAAAAAAfQ4/RuYXLEUCsOs/s800/pop_chuui.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カ ゼ 
花 

 

粉 

 

症 

 

花粉症とは、花粉が飛散する時期にだけくしゃみや、鼻水、目のかゆみなどの

アレルギー症状がでる病気です。 

 花粉症の有病率は年々高くなっており、１０代では約半数の人がスギ花粉の

アレルギーを持っていることが分かっています。 

    ま め ぼ う 

マスクは吸い込む花粉量を、

７０％減らすことができます。 

 ま マスク 

つばの広い帽子をかぶるこ

とで、花粉が髪につかないよう

にします。長い髪はたばねると

花粉がよりつきにくいです。 

 ぼ 帽子 

通常の眼鏡でおよそ４０％、

花粉症用眼鏡でおよそ６５％、

花粉の付着を減らすことがで

きます。 

 め 眼鏡 

 表面がつるつるしたナイロ

ンや綿素材がおすすめです。 

 う 上着 

 マスク・眼鏡・帽子、上着の「まめにぼうぎょ」で服装を工夫して、花粉を体内に取り込

まないことが、花粉症の症状軽減と新たな発症の予防に効果があります。 

症状が重く、つらい人は耳鼻科やアレルギー科の病院を受診し、点眼薬や経口薬などを処方

してもらいましょう。 

●なるべくいつも通りを心掛けて 

 いつもと違うものを食べるとお腹が

びっくりして調子が悪くなることが

あります。量は「ちょっと食べ足りな

いかも」くらいがベスト！ 

●緊張で食欲がないときは 

 チョコレートなど、甘いもので少しでも脳に栄養補給を！ 
●飲み物は？ 

 試験会場は、寒いこともあれば暖房が効きすぎて暑いこ 

ともあります。温かいものと冷たいもの、両方持ってい 

行くと安心です。ただしトイレが近くなるので飲み過ぎ 

には注意！ 


