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保健室

今年度も残すところ、あとlヶ月半となりました。登校する日数も残りわずかです。インフルエンザは落

ち着いてきたところですが、春先まで流行する年もありますので、まだまだ油断は禁物です。特に3年生は、

受験勉強などで就寝時刻が遅<ならないようにしましょう。人事な学習内容の定着は、睡眠中に脳の中で行

われています。受験で力を発揮するためにも、0垂眠を大切にして<ださい。また、日には見えな<ても、か

ぜのウイルスだけでな<そろそろ花粉も飛び始めます。規則正しい生活を続けましょう。

正粉ヨ盗2拠夏墜重 しユ墓盗しましょう上

○ 外出時や登下校時に、マスクをつける。

○ めかわや帽子を着用する。

○ ・ソ′Lツ′Lした素材の上着を着る。

(フリースやニットなどの衣類は花粉がつきやすい)

○ 家や校舎に入る前に、服や髪についた花粉
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人の身体には、病気にならないために、身体の中に入つて

きたものを、「受け取るか、追い出すか」と考えるし<みが

あります。花粉症は、身体の中に入つてきた花粉を「悪い

ものだ !」 と判断して起こるものです。鼻の症状 (<しゃ

み、鼻2κ 鼻づはり)だけでなく、日の症状 (かゆみ、涙、

充血)を伴うことが多<、 のどのかゆみや熱つぱい感じな

どの症状が出ることもあります。

をけらう。 ポイントは、「温める。湿らせる」です。

お風呂より少 し高い温度のお湯にタオ
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○ 帰宅後は、すぐに手洗い、うがい、日を水

でやさしく洗う。

○ こまめに部屋の掃除をする。

(掃除機は吸引部をゆつ<りと動かし、1畳あ

たり30秒以上かけてすると効果的です。)

ねルまく

花粉症の症状の出|さ じめは、鼻の中の粘膜の

洟鼈瘍絣颯麟靱雉膊驚辣らな).靭サーは

血行がよくなり、鼻づまりが少し改善さ

れます。

鼻の通りを良くするには、鼻の粘膜を

適度に湿らせて、乾燥させないことが大

切。加湿器がない時

電鼻づまりを少し楽にする方法g
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鼻がつまると、頭が痛くな

ったり、ぼ一っとして集中で

きなかったり…。
つらい鼻づまりを楽にする

ルをつけ、よくしぼつてから

み込むようにあてましょう。

鼻全体を包
なんよく

鼻の粘膜の
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炎症がまだ進んでい誅せん。炎症がひどくなる

前 |こ治療き始めると早く元 |こ戻せるので、重症

の花粉症にわらず |こ すみます。

鼻の症状がひどい時|ま耳鼻0因 01桑科、目の症状

がひどしヽ時|さ 眼科 |こ 行きます。内科、小児科、

は近くに濡れタオル

を置くなど、工夫し

ましょう。

鼻がつまった状態が長く続 く場合は、

病院で診てもらいましょう
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か  ふん しょう

花粉症で苦しんでいる家族や反達の

ために、花粉症じゃない人もできる
ことですね。

鼻づまりがあると、息苦しくてよく眠れな
くなり不眠につながることも。また、日呼吸
になつてのど力導乞燥することにより、咳が出
ることもあります。
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アレルギー科などでも診療が受けられます。
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