
 

 

 

 

立春
りっしゅん

を迎
むか

えましたが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。この時期
じ き

は 1年
ねん

の中
なか

 

で最
もっと

も寒
さむ

くなるといわれています。寒
さむ

さ対策
たいさく

をして、体調
たいちょう

を崩
くず

さないように 

しましょう。また引
ひ

き続
つづ

き手洗い、換気､マスク着用などの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に努
つと

め  

ていきましょう。 

 

 

 

寝
ね

ているときにからだの中
なか

では 

どんなことがおきているのだろう？ 

   〇 脳
のう

は 1日中
にちじゅう

たくさんの情報
じょうほう

を取
と

り扱
あつか

い疲
つか

れているので休
やす

んでいます。また 

      学
まな

んだことを記憶
き お く

に変
か

えています。 

    〇 骨
ほね

を伸
の

ばし筋肉
きんにく

を成長
せいちょう

させたりしています。また、内臓
ないぞう

やその他
た

の器官
き か ん

も 

      育
そだ

っています。 

    〇 病原
びょうげん

菌
きん

やウイルス、さまざまな病気
びょうき

などに勝
か

つための力
ちから

が高
たか

まっています。  

      睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

にとることは、からだや心
こころ

にとって大事
だ い じ

なことです。 

      自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみて、睡眠
すいみん

が十分
じゅうぶん

とれていなければとれるように 

      工夫
く ふ う

をしてみてください。 

 

ストレスってなんだろう？ 
◇ ストレスのしくみとはとは？ 

わたしたちの心
こころ

は、生活
せいかつ

の中でうれしいことや悲
かな

しいことなど 

の様々
さまざま

な刺激
し げ き

をうけて変化
へ ん か

します。この刺激
し げ き

を「ストレッサー」、 

変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」といいます。 

たとえば、怒
おこ

られて嫌
いや

な気分
き ぶ ん

になる、落
お

ちこむ・・こうしたことが 

積
つ

み重
かさ

なると､いらいらして物
もの

や人
ひと

にあたる、やる気
き

がなくなるなど 

様々
さまざま

な影響
えいきょう

がでてしまいます。 

◇ ストレスをためないためには？ 

 ・好
す

きなことをする（音楽
おんがく

をきく、本
ほん

を読
よ

むなど） 

 ・からだを休
やす

める（早
はや

く寝
ね

る、おふろにゆっくり入
はい

る   

    など） 

 ・友達
ともだち

やおうちの人
ひと

、先生
せんせい

などに相談
そうだん

する 

ストレスは誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまく付
つ

き合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。 

いろいろ試
ため

して軽
かる

くする方法
ほうほう

を見
み

つけると生活
せいかつ

しやすくなります。 

*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+: 

天竜特別支援学校保健室 

令和５年２月６日 
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2 月・3 月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の成長
せいちょう

を振
ふ

り返
かえ

ろう。 



花粉症
かふんしょう

にそなえよう！  

 2 月下旬
げじゅん

から本格的
ほんかくてき

な花粉症
かふんしょう

のシーズンが到来
とうらい

します。

症 状
しょうじょう

はくしゃみ、鼻水
はなみず

、鼻
はな

づまり、目
め

のかゆみなどです。

花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

がある人
ひと

は、今
いま

から準備
じゅんび

をしておきましょう。

症 状
しょうじょう

を抑
おさ

えるために、花粉
か ふ ん

とできるだけ「接触
せっしょく

しない」 

ようにすることが大切
たいせつ

です。 

症状
しょうじょう

を抑
おさ

えるポイントは？ 

◇ マスク 

鼻
はな

や口
くち

から体内
たいない

に入
はい

る花粉
か ふ ん

をガードします。マスクと 

顔
かお

との間
あいだ

に隙間
す き ま

ができないようにつけましょう。 

    ◇メガネ/ゴーグル 

       目
め

の周囲
しゅうい

を広
ひろ

くカバーできるゴーグルタイプが効果的
こうかてき

。見
み

た目
め

が気
き

になる場合
ば あ い

は 

       メガネと交互
こ う ご

に使
つか

うなどの方法
ほうほう

を検討
けんとう

してみてください。 

◇ 帽子
ぼ う し

 

 髪
かみ

（頭
あたま

）には花粉
か ふ ん

がつきやすいため、つばの広
ひろ

い帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。髪
かみ

の長
なが

 

   い場合
ば あ い

はまとめておきましょう。 

    ◇コート 

       帽子
ぼ う し

とともに、表面
ひょうめん

がツルツルした素材
そ ざ い

のものがおすすめ。外出
がいしゅつ

から帰
かえ

った後
あと

は 

       花粉
か ふ ん

を払
はら

い落
おと

としてから、家
いえ

に入
はい

りましょう。 

 

 
正
ただ

しい姿勢
し せ い

と歩
ある

き方
かた

 

寒
さむ

いとついつい姿勢
し せ い

が悪
わる

くなり

がちです。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと体
からだ

の不調
ふちょう

やけがにもつながるので注意
ちゅうい

しま

しょう。 

～チェックポイント～ 

①顔
かお

がうつむき気味
ぎ み

になっていな

いか 

②胸
むね

がくぼんでいないか 

③肩
かた

や背中
せ な か

が丸
まる

まっていないか 

歩
ある

くときは足
あし

をしっかり上
あ

げ、引
ひ

きずらないようにして安全
あんぜん

に歩
ある

きましょう。 

 


