
な こう情報を っかり たえます 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

 

 

ほっとけんしつ 
令 和 6 年 ２ 月 1 日 

第 １ ０ 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

2月
がつ

に入
はい

っても寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。2月
がつ

4日
か

は「立春
りっしゅん

」で春
はる

の始
はじ

まりとされる日
ひ

ですが、まだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き日
ひ

も短
みじか

いです。そのため、寒
さむ

さ対策
たいさく

をして暗
くら

くなる前
まえ

に帰
かえ

りましょう。また、寒
さむ

い日
ひ

でも体
からだ

を動
うご

かしましょう。外
そと

に出
で

られない時
とき

は、おうちの

お手伝
て つ だ

いをして家
いえ

の中
なか

でできることをやることも大切
たいせつ

ですね。 

暖房
だんぼう

やストーブをつけている時
とき

は換気
かんき

が大切
たいせつ

です。換気
かんき

は空気
くうき

をきれいにするので、こま

めに空気
くうき

の入
い

れかえをしましょう。 逆
ぎゃく

に換気
かんき

をしないとこのようなことが起
お

こります。 

 

空気
く う き

の入
い

れかえは… 

換気
か ん き

をする時
とき

は、窓
まど

またはドアを２

カ所
か し ょ

以上
いじょう

開
あ

けましょう。 

換気
か ん き

の時間
じ か ん

は１時間
じ か ん

に１回
かい

、５分
ふん

く

らいが目安
め や す

です。 



晴
は

れた日
ひ

、気温
きおん

が高
たか

い日
ひ

、風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

にあるものが飛
と

びやすいと言
い

われています。 

それが…花粉
かふん

です。これから本格的
ほんかくてき

に花粉症
かふんしょう

シーズンになっていきます。症 状
しょうじょう

を抑
おさ

え

るために、大切
たいせつ

なポイントを確認
かくにん

しましょう。 

➀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。 

特
とく

に屋外
おくがい

ではなるべく外
はず

さないようにしましょう。 

 

 

 

②帽子
ぼ う し

 

外気
が い き

に触
ふ

れている髪
かみ

は花粉
か ふ ん

が

付
つ

きやすいため、つばの広
ひろ

い

帽子
ぼ う し

が良
よ

いです。髪
かみ

が長
なが

い場合
ば あ い

はまとめましょう。 

 

 

 

 

③上着
う わ ぎ

 

表面
ひょうめん

がツルツルした素材
そ ざ い

がおすすめです。外
そと

から帰
かえ

っ

た後
あと

は、花粉
か ふ ん

を払
はら

い落
お

として

から家
いえ

に入
はい

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長時間
ちょうじかん

の勉強
べんきょう

、読書
どくしょ

、ゲームは、筋肉
きんにく

が固
かた

くなってしまいます。その時
とき

こそ筋肉
きんにく

をほぐして、

無理
む り

のないように体
からだ

を動
うご

かしましょう。 


