
 

 

                                      

 

 

 

 

町田市立大戸小学校 

                   ＮＯ１２ ２０２５．２．３ 保健室 

２月
が つ

３日
か

は春
は る

の初
は じ

めの日
ひ

とされる立春
りっしゅん

です。まだまだ寒い日
ひ

が多
お お

いこの時期
じ き

に春
は る

といわれ

ても実感
じ っ か ん

がなかなかわかないですね。でも、草
く さ

木
き

や花
は な

などに目
め

を向
む

けてみると春
は る

の近
ち か

づきを感
か ん

じることができます。また、早々
は や ば や

スギの花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
は じ

めました。花粉症
か ふ ん し ょ う

や感染症
か ん せん しょ う

の予防
よ ぼ う

に気
き

を

つけながら、体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょう。 

 

★ スギ花粉症
か ふ ん し ょ う

にそなえましょう 
花粉
か ふ ん

をからだの中
な か

に入
い

れないようにして、生活
せ い か つ

することが大切
た い せ つ

です。下
し た

の図
ず

のような症状
しょうじょう

があり、

コントロールがむずかしい場合
ば あ い

には、早
は や

めに病院
びょういん

を受
じ ゅ

しんしましょう。 

  

 

 

くしゃみ         鼻水
は な み ず

・鼻
は な

づまり        目
め

のかゆみ 

 

花粉症
か ふ ん し ょ う

対策
た い さ く

 ３つのポイント 

   ①マスクやめがねで花粉
か ふ ん

をブロック。 

②手
て

あらい・うがい・洗顔
せ ん が ん

で花粉
か ふ ん

をブロック。 

③つるつるした服
ふ く

やぼうしで花粉
か ふ ん

をブロック。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



２月
が つ

のほけんもくひょう・・・ 

こころの健康
け ん こ う

について考
かんが

えよう 
あ 

からだが傷
き ず

ついた時
と き

は、ばんそうこうをはったりしてけがの手当
て あ

てをしますね。では、ここ

ろが傷
き ず

ついた時
と き

は？イライラ
い ら い ら

したり、おちこんだりすると、こころもからだと同
お な

じように傷
き ず

つ

き、手当
て あ

てが必要
ひ つ よ う

になります。いくつかの手当
て あ

ての方法
ほ う ほ う

を紹
しょう

介
か い

するので、ぜひ自分
じ ぶ ん

に合
あ

うもの

を見
み

付
つ

けてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🌸体調
た い ち ょ う

不良
ふ り ょ う

時
じ

の欠席
け っ せ き

連絡
れ ん ら く

について🌸 
 欠席

け っ せ き

をする際
さ い

、tetoru等
と う

で学校
が っ こ う

にお知
し

らせをいただいています。体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

による欠席
け っ せ き

の場合
ば あ い

、症状
しょうじょう

や

診断名
し ん だ ん め い

・受診
じ ゅ し ん

の有
う

無
む

等
と う

できるだけ詳
く わ

しくお知
し

らせください。  

 

  １ 症状
しょうじょう

 

    発熱
は つ ね つ

（〇℃）、頭痛
ず つ う

、かぜ症状
しょうじょう

（鼻水
は な み ず

・のどの痛み
い た み

・咳
せ き

・悪寒
お か ん

など） 

    下痢
げ り

、腹痛
ふ く つ う

、吐き気
は き け

、嘔吐
お う と

、発疹
は っ し ん

 など詳
く わ

しく御記入
ご き に ゅ う

ください。 
 

  ２ 医師
い し

による診断
し ん だ ん

や指示
し じ

・受診
じ ゅ し ん

の有無
う む

 

    インフルエンザ〇型
がた

、マイコプラズマ肺炎
はいえん

、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

、水
みず

ぼうそう、溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

など 

    指示
し じ

された出席
しゅっせき

停止
て い し

の期間
き か ん

 

💛相談
そ う だ ん

する 

家族
か ぞ く

・友
と も

だち・先生
せ ん せ い

など、話
は な

しやすい人
ひ と

に相談
そ う だ ん

してみましょう。気持
き も

ちが落
お

ちつい

たり、解決
か い け つ

の方法
ほ う ほ う

が見
み

つかったりするかも 

しれませんよ。 

💛紙
か み

に書
か

いてみる 

不安
ふ あ ん

や悩
な や

みを紙
か み

に書
か

くことで、ここ

ろの整理
せ い り

ができます。 

💛深呼吸
し ん こ き ゅ う

をする 

不安
ふ あ ん

やきんちょうが強
つ よ

くなると、

呼吸
こ き ゅ う

が浅
あ さ

くなりがち。ゆっくりと深
し ん

呼吸
こ き ゅ う

をして、肩
か た

の力
ちから

をぬきましょう。 

💛好
す

きなことをする 

本
ほ ん

を読
よ

む、音楽
お ん が く

をきく、からだを動
う ご

かすなど。好
す

きなことについて考
かんが

えて

気分
き ぶ ん

を変
か

えてみましょう。 

💛お水
み ず

を飲
の

む 

 お水
み ず

には気持
き も

ちをおだやかにする

効果
こ う か

があります。イライラした時
と き

はコッ

プ１ぱいのお水
み ず

を飲
の

んでみましょう。 

冬
ふ ゆ

は温
あたた

かいお湯
ゆ

もおすすめです。 


