
花粉症
か ふ ん し ょ う

の季節
き せ つ

がやってきました 

飲
の

み物
も の

で、花
か

粉
ふ ん

症
しょう

対
た い

策
さ く

できる！？ 

鬼
お に

は外
そ と

～！ 福
ふ く

は内
う ち

～！ 

心
こころ

の鬼
お に

を追
お

い払
は ら

おう 

寒
さ む

くても、外
そ と

で遊
あ そ

んで体
た い

力
りょく

アップ⤴ 

 

 

 

                                                    

 

 

 

 2月
が つ

20日
か

はアレルギーの日
ひ

です。いまや小
しょう

学
が く

生
せい

の１３人
に ん

に 1人
り

は何
なん

らかのアレルギーをもっている

と言
い

われています。 

特
と く

に最近
さ い き ん

では、花粉症
か ふ ん し ょ う

を発症
はっしょう

する人
ひ と

が多
お お

く、大
お お

河
かわ

内
う ち

小
しょう

でも辛
つ ら

い思
お も

いをしている人
ひ と

もいるのではない

でしょうか。 

その中
なか

でもスギ花粉症
か ふ ん し ょ う

は、患者数
か ん じ ゃ す う

の増加
ぞ う か

が問題
も ん だ い

となっており、2008年
ねん

の調査
ち ょ う さ

では、5歳
さ い

～9歳
さ い

の

13.7％、10歳
さ い

～19歳
さ い

の 31.4％にスギ花
か

粉
ふ ん

症
しょう

が見
み

られたようです。スギ花
か

粉
ふ ん

症
しょう

の人
ひ と

の多
お お

くは、ヒノ

キ花
か

粉
ふ ん

にも反
はん

応
の う

するため、スギだけではなくヒノキの花
か

粉
ふ ん

が飛
と

び終
お

わるまでは注
ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月
がつ

３日
か

は節
せつ

分
ぶん

です。病
びょう

気
き

や災
さ い

難
なん

、邪
じ ゃ

気
き

が家
い え

から出
で

るように「鬼
お に

は外
そ と

」、幸
しあわ

せが家
い え

に来
く

るように

「福
ふ く

は内
う ち

」と豆
ま め

をまきます。家
い え

から追
お

い出
だ

したい「 鬼
お に

 」ですが、実
じ つ

はみなさんの心
こころ

の中
なか

にいることもあり

ます。 

 

 

色
い ろ

んな鬼
お に

がいますね～。みなさんの中
なか

にはどんな鬼
お に

がいますか。この機会
き か い

に、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の中
なか

にいる

鬼
お に

を想
そ う

像
ぞ う

してから豆
ま め

まきを行
おこな

い、鬼
お に

を退
た い

治
じ

して、福
ふ く

を呼
よ

び込
こ

みましょう！ 

 

 

寒
さ む

くなると、外
そ と

で遊
あ そ

ぶことがイヤになりますよね。暖房
だ ん ぼ う

のきいたあったかい 

部
へ

屋
や

に居
い

たいという気
き

持
も

ちはとても分
わ

かります。 

ですが、外
そ と

遊
あ そ

びはとても重
じゅう

要
よ う

です。体力
た い り ょ く

の向上
こ う じ ょ う

はもちろん、骨
ほ ね

の健全
け ん ぜ ん

 

な発達
は っ た つ

やストレスの軽減
け い げ ん

、うつ状態
じょうたい

の改善
か い ぜ ん

などがあります。 

 最近
さ い き ん

では近視
き ん し

の発症
はっしょう

予防
よ ぼ う

や進行
し ん こ う

抑制
よ く せ い

の効果
こ う か

もあることも分
わ

かってきま 

した。 積
せ っ

極
きょく

的
て き

に外
そ と

遊
あ そ

びに参
さ ん

加
か

しましょう！ 

大河内小学校 

保  健  室  

令和 7 年 2 月 

花粉症のおすすめの飲み物 

緑茶
りょ くちゃ

 

ハーブティー 

コーヒー 

ヨーグルト飲料 

カテキンは、アレルギー反応
は ん の う

や症状
しょうじょう

の原因
げ ん いん

になる細胞
さ い ぼ う

の活性化
か っ せ い か

などをおさえ

ます。 

ハーブは花粉症
か ふ ん し ょ う

の原因
げ ん いん

物質
ぶ っ し つ

の放出
ほうしゅつ

を防
ふせ

ぎます。 

カフェインには抗
こ う

アレルギー作用
さ よ う

があります。 

乳
にゅう

酸
さ ん

菌
き ん

が腸
ちょう

内
な い

の環
か ん

境
きょう

を整
ととの

え、免
め ん

疫
え き

機
き

能
の う

も向
こ う

上
じょう

し、花粉症
か ふ ん し ょ う

の症状
しょうじょう

も軽減
け い げん

し

ます。 

くしゃみや鼻水
は な みず

 などつらい花粉症
か ふ ん し ょ う

 ですが、毎
ま い

日
に ち

 の飲
の

 み物
も の

 を変
か

 えること

で症状
しょうじょう

を緩和
か ん わ

できるかもしれません！ 

 気になる事、聴きたいことがあれば何でもお書きください♪ 


