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2月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

給 食
きゅうしょく

への感謝
かんしゃ

をあらわそう 

最近
さいきん

、くしゃみや鼻水
はなみず

、目
め

のかゆみはありませんか？ 

それは「花粉症
かふんしょう

」かもしれません。花粉症
かふんしょう

はうつるものではありま

せんが、つらいときはがまんしないことが大事
だ い じ

です。 

つた

●くしゃみがつづく 

●鼻水
はなみず

が止
と

まらない 

●目
め

がかゆい 

症状
しょうじょう

が続
つづ

くときには、おうち

の人
ひと

に伝
つた

えて、病院
びょういん

でみても

らいましょう。 

【花粉
か ふ ん

から体
からだ

を守
まも

る】 

○外
そと

から帰
かえ

ったら手洗
て あ ら

い・うがいをしよう。 

○花粉
か ふ ん

が多
おお

い日
び

はマスクをつけよう。 

【お肌
はだ

も大切
たいせつ

に！】 

花粉
か ふ ん

が肌
はだ

につくと、かゆくなったり赤
あか

くなった

りすることがあります。おうちに帰
かえ

ったら顔
かお

を

やさしく洗
あら

って、ｸﾘｰﾑで保湿
ほ し つ

しよう。 

 

花粉症
かふんしょう

は、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえることで症状
しょうじょう

が軽
かる

くなることがあります。 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き・バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

・適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけましょう。 

元気
げ ん き

なからだで、花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

を乗
の

り越
こ

えたいですね！ 

自分
じ ぶ ん

でできる！花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

チェックリスト 

（   ）早
はや

ね・早
はや

起
お

きができた             （   ）朝
あさ

ごはんを食
た

べた 

（   ）手洗
て あ ら

い・うがいをした              （   ）外
そと

から入る
はい   

時
とき

、服
ふく

をはらった 

（   ）目
め

や鼻
はな

をこすらなかった            （   ）マスクをつけた（花粉
か ふ ん

が多
おお

い日
ひ

） 

できた数
かず

を数
かぞ

えてみよう♪ 

０～２個
こ

・・・明日
あ す

からがんばろう！   ３～４個
こ

・・・いい調子
ち ょう し

！！   ５個
こ

以上
いじょう

・・・すばらしい！！！ 

 

無理
む り

せず、できることから続
つづ

けてみよう♪ 

 

 

便秘
べ ん ぴ

の人
ひと

にちょっといい話
はなし

 
「おなかがいたい」と言

い

って保健室
ほ け ん し つ

にくる人
ひと

たちの５人
ごにん

に２人
ふた り

はうんちがでなくて困
こま

っている人
ひと

でした。 

実
じつ

は、ちょっとしたコツで出
で

やすくなることがあるんです。 

○朝
あさ

ごはんを食べると・・・おなかがびっくりして動
う ご

き出
だ

す！ ○水
みず

をのむ・・・うんちがやわらかくなる！ 

○体
からだ

をうごかす・・・おなかの中
なか

も元気
げ ん き

になる！ 

できたら○をつけよう 

 

 

 


