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  ちょっとひと息・・・こころのおはなし    
  私の夫はひどい花粉症。家の中でもくしゃみを

連発し、寝る時までつらそうな姿を見ていると気の毒

に思います。と同時に、大きな声のくしゃみを毎日聞

かされ、大量に消費されるティッシュを見ていると、

（早く病院に行って合う薬を処方してもらえばいい

のに…）とも思ったり。それを伝えると、「市販の薬

が合ってるから、病院には行かなくていい。」とのこ

と。 

またある時は、「親知らずが生えてきたようで食べ

るのが辛いくらい痛い。」と言うので見ると、確かに

生えかけの歯が。もし斜めに生えると今後も痛むの

で、早く歯科に行くようすすめました。すると「抜く

のがいやだから行きたくない。」と一言。 

保護者の方が協力して下さる児童生徒への指導よ

りも、いい大人への保健指導（？）の難しさを痛感し

ているこの頃です。 

 

＊＊＊1 年間、ほけんだよりを読んでいただき、ありがとうござ

いました。来年度、より一層健康に役立つ情報発信に努めていきた

いと思います。 

 

 

飛散
ひさん

している時
とき

には肌
はだ

や目
め

のトラブルに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で 

す。特
とく

に注意
ちゅうい

すべきなのが、黄砂
こうさ

による角
かく

膜
まく

潰瘍
かいよう

。 

花粉
かふん

とちがって黄砂
こうさ

は固い
かた  

ため、目
め

に入
はい

った状 態
じょうたい

で目
め

 

をこすると、角膜
かくまく

を傷つける
きず     

ことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 
 

今年度
こんねんど

も残す
の こ  

ところあとわずかとなりました。１年前
  ねんまえ

と比
くら

べて、みなさんの体
からだ

も心
こころ

も大きく
おお    

成長
せいちょう

し

ているのがわかります。しかし春
はる

は一つ
ひ と  

学年
がくねん

が大きく
おお    

なったり、学部
が く ぶ

が変わったり
か     

、とても変化
へ ん か

が大きい
おお    

ので、楽しみ
たの    

な気持ち
き も  

と不安
ふ あ ん

な気持ち
き も  

の両方
りょうほう

出て
で  

くるときです。まずはこの一年
いちねん

をふり返り
か え  

、新しい
あたら    

年度
ね ん ど

の出発
しゅっぱつ

の準備
じゅんび

をしましょう。 
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スギ花粉
かふん

に加え
くわ  

、黄砂
こうさ

やＰＭ2.5…今年
ことし

の春
はる

の初め
はじ  

はいろんな物
もの

が

飛び交
と  か

っています。注意点
ちゅういてん

や対策
たいさく

などお知
 し

らせします。 

 

 

 

 

 

 

花粉症
かふんしょう

は 1度
ど

なってしまえば毎年
まいとし

原因
げんいん

植物
しょくぶつ

の花粉
かふん

が飛散
ひさん

する時期
じ き

に 症 状
しょうじょう

が出る
で  

、

とてもやっかいな病気
びょうき

です。今
いま

花粉症
かふんしょう

ではな

い人
ひと

も毎年
まいとし

吸い込んで
す  こ   

いる花粉
かふん

が原因
げんいん

でいつ

花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

が出る
で  

か分かりません
わ     

。 

 

 

                      

欧米化
おうべいか

した食生活
しょくせいかつ

、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

は花粉症
かふんしょう

を悪化
あっか

させる大き
おお  

な原因
げんいん

で

す。花粉症
かふんしょう

から身
み

を守
まも

るために、免疫力
めんえきりょく

を高める
たか    

方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

します。 

バランスの良い
よ  

食生活
しょくせいかつ

 
肉
にく

など高
こう

タンパクなものやジャンク 

フードなど添加物
てんかぶつ

が多い
おお  

食事
しょくじ

は避
さ

けま 

しょう。花粉症
かふんしょう

に限らず
かぎ    

、タンパク質
        しつ

 

の摂り過ぎ
と  す  

など偏った
かたよ   

食生活
しょくせいかつ

はよくあ 

りません。 

規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

 
睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

は自律
じりつ

神経
しんけい

が乱れる
みだ    

原因
げんいん

。免疫力
めんえきりょく

が低下
ていか

し

てしまい、アレルギーを引き起こしやすい
ひ  お      

状態
じょうたい

になります。 

ストレスをためない生活
せいかつ

 
疲れ
つか  

がたまると副交感神経
ふくこうかんしんけい

の緊張
きんちょう

が         高まり
たか    

、 症 状
しょうじょう

が出
で

やすくなります。 

                毎日
まいにち

のリズム感
     かん

のある生活
せいかつ

、ストレ

スや疲れ
つか  

をためない、たまってもすぐ

に発散
はっさん

するようなバランスの良い
よ  

生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。 

その他
た

 
外
そと

を歩けば
ある    

服
ふく

などにも花粉
かふん

は付きます
つ    

。実は
じつ  

 

この服
ふく

に付いた
つ   

花粉
かふん

が原因
げんいん

になることが１番
 ばん

多い
おお  

 

と言われて
い    

います。付いた
つ   

花粉
かふん

は家
いえ

に入る
はい  

前
まえ

に 

しっかり払い落とし
は ら  お    

、家
いえ

に入って
はい    

からは、手洗い
て あ ら  

、 

うがい、洗顔
せんがん

で肌
はだ

に付いた
つ   

花粉
かふん

も落としましょう
お       

。 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の

方
かた

に向けた
む   

 

３月の ほけんだより 

花粉
か ふ ん

とは 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

改善
かいぜん

で花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

  

 

黄砂
こ う さ

 

いろんな物質
ぶっしつ

が 飛散中
ひさんちゅう

 

×タンパク摂り過
と  す

ぎ 

×添加物
てんかぶつ

 

地震
じ し ん

への備
そ な

え  

確認
か く に ん

しましょう  

３．１１東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

から２年が経
た

ちました。将来
しょうらい

起こる
お   

と言われる
い    

南海
なんかい

地震
じしん

にそなえ、私たち
わたし   

は一人一人
ひとりひとり

があらためて防災
ぼうさい

について考えない
かんが     

といけませんね。ま

ずはだれでもできる備
そな

えからはじめましょう。 

地震
じ し ん

が起こる
お   

前
ま え

に確認
か く に ん

すること 
□ヘルメットはあるか  □非常食

ひじょうしょく

の蓄え
たくわ 

はあるか 

□水
みず

の蓄え
たくわ 

はあるか   □応急
おうきゅう

処置
しょち

セットはあるか 

□避難
ひなん

場所
ばしょ

までのルートは確認
かくにん

しているか  

□家具
か ぐ

は固定
こてい

され、避難
ひなん

路
ろ

の妨げ
さまた 

にならないか 

□寝る
ね  

場所
ばしょ

にスリッパや靴
くつ

を置
お

いているか 

★地域
ちいき

の避難所
ひなんじょ

に、実際
じっさい

に家族
かぞく

で行
い

ってみましょう★ 

 

非常用
ひ じ ょ う よ う

袋
ぶくろ

 ありますか？ 
およそ、次

つぎ

のような物
もの

が目安
めやす

と

言われて
い    

います。全部
ぜんぶ

ではかな

りの 量
りょう

になるので、家族
かぞく

で

必要
ひつよう

な物
もの

を選ぶ
えら  

のがよいそう

です。 

□現金
げんきん

 □飲料水
いんりょうすい

 □非常食
ひじょうしょく

（缶詰
かんづめ

、カップラーメン、

チョコレートなど）□ティッシュ □タオル □懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

 

□電池
でんち

 □ラジオ □カイロ □毛布
もうふ

 □家族
かぞく

の写真
じゃしん

（はぐれた時
とき

の確認用
かくにんよう

） □マスク □軍手
ぐんて

 □いつも

の薬
くすり

 □ゴミ 袋
ぶくろ

（寒さ
さむ  

をしのいだり雨
あめ

かっぱになる） 

□ホイッスル（居場所
い ば し ょ

を知らせる
し    

） □着替え
き が  

 

＊これは一例
いちれい

ですので、家族
かぞく

に必要
ひつよう

な物
もの

を準備
じゅんび

してくだ

さい。 

副校長
四角形


