
健康
けんこう

に良
よ

いことを続
つづ

けましょう

 

スギ花粉
か ふ ん

症
しょう

に注意
ちゅうい

しましょう 

 

 

 

 

２０２６年 １月３０日 

町田市立鶴川第二小学校 保健室   

 １月
がつ

はかなり寒
さむ

い日
ひ

がありましたが体育
たいいく

や外
そと

遊
あそ

びや持久走
じきゅうそう

などで元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすみなさ

んの姿
すがた

が見
み

られました。太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びての運動
うんどう

はじょうぶな心
こころ

と体
からだ

をつくるためにとても

大切
たいせつ

なので、これからもぜひ続
つづ

けていきましょう。町田
ま ち だ

市内
し な い

でインフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

や水
みず

ぼうそうや溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

などにかかる人
ひと

が多
おお

い様子
よ う す

です。鶴二
つ る に

小
しょう

では今
いま

のところこれら

の感染症
かんせんしょう

でお休
  やす

みする人
ひと

は少
すく

ないのですが、感染症
かんせんしょう

はいきなり広
ひろ

がることがあるので、予防
よ ぼ う

を意識
い し き

しておくことが大切
たいせつ

です。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

である液体
えきたい

石
せっ

けんでの手洗
て あ ら

いとともに、

体
からだ

を動
うご

かすこと、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんを続
つづ

けて感染症
かんせんしょう

にかかりにくい体
からだ

を作
つく

りましょう。 
 

 

 

スギは日本中
にほんじゅう

に生
は

えている木
き

で、東京
とうきょう

都
と

では毎年
まいとし

２月
がつ

くらいに花粉
か ふ ん

を飛
と

ばします。このスギ

の花粉
か ふ ん

にアレルギーがあってスギ花粉
か ふ ん

に触
ふ

れたり吸
す

ったりすることで起
お

こる症状
しょうじょう

を花粉症
かふんしょう

と

呼
よ

びます。 今
いま

まで花粉症
かふんしょう

になったことのない人
ひと

の場合
ば あ い

、かぜなのか花粉症
かふんしょう

なのか見分
み わ

けが

つきにくいことがあるので、何
なに

か症状
しょうじょう

のある人
ひと

は早
はや

めにかかりつけの病院
びょういん

で相談
そうだん

するとよい

です。スギ花粉
か ふ ん

で体調
たいちょう

のわるくなる人
ひと

はマスクをつける、手洗
て あ ら

い・うがい、顔
かお

を洗
あら

うなどの方法
ほうほう

と共
とも

に、体調
たいちょう

が大
おお

きく崩
くず

れるのを防
ふせ

ぐため規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



うんちは体
からだ

からのお知
 し

らせです 

 うんちは食
た

べかすと腸内
ちょうない

の細菌
さいきん

や古
ふる

くなってはがれた腸
ちょう

の細胞
さいぼう

と水分
すいぶん

が混
ま

ざってできてい

ます。理想
り そ う

のうんちとは、バナナのような形
かたち

で、黄色
き い ろ

みのある茶色
ちゃいろ

と言
い

われます。うんちの

状態
じょうたい

を知
し

ることは、生活
せいかつ

上気
じょ うき

を付
つ

けたほうが良
よ

いことを知
し

るきっかけになります。ぜひトイレの

後
あと

にうんちの形
かたち

や色
いろ

を確認
かくにん

して、生活
せいかつ

の仕方
し か た

をふり返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食べる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、腸
ちょう

が

刺激
し げ き

を受
う

けて、うんちが出
で

るよう

になります。水
みず

やみそ汁
     しる

などの

水分
すいぶん

もぜひとりましょう。 

 

 

 

体
からだ

を動
うご

かす 

体
からだ

を動
うご

かすと腸
ちょう

も運動
うんどう

の刺激
し げ き

を受
う

けて活発
かっぱつ

に動
うご

くようになり、

便秘
べ ん ぴ

の解消
かいしょう

につながります。気持
き も

ちが良
よ

いと感
かん

じられる運動
うんどう

を続
つづ

けてみましょう。 

 

 

 

トイレに座
すわ

る時間
じ か ん

をつくる 

朝
あさ

ごはんの後
あと

など、食
た

べた後
あと

に

トイレに座
すわ

ることを続
つづ

けている

と、トイレに行
い

ったタイミングで出
で

るようになってきます。 

また、トイレに行
い

きたくなったら

がまんせずにすぐトイレに行
い

きま

しょう。 

 

 

 

 


