
家庭数 お家
う ち

の人
ひと

と一緒
いっ し ょ

に読
よ

みましょう。 

 
                                

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和７年２月１日 
春岡小学校 
保健室 

  ２月
がつ

３日
にち

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では、春
はる

の始
はじ

まりと言
い

われています。かつては、 

「季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

には邪気
じ ゃ き

が生
しょう

じる」と信
しん

じられ、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

には病気
びょうき

や 

災害
さいがい

を鬼
おに

に見立
み た

てて豆
まめ

をまいて追
お

い払
はら

う儀式
ぎ し き

が行
おこな

われていました。 

これが節分
せつぶん

です。今年
こ と し

は、２月
がつ

２日
にち

です。まだまだ寒
さむ

さは続
つづ

きますが、 

たくさんの豆
まめ

をまいて福
ふく

を呼
よ

び込
こ

み、元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むか

えましょう。 

 
 1月

がつ

の保健
ほ け ん

の日
ひ

で、背骨
せ ぼ ね

や姿勢
し せ い

についてお話
はな

ししました。人
ひと

の体
からだ

の中心
ちゅうしん

部分
ぶ ぶ ん

にある背骨
せ ぼ ね

は、1本
ほん

で

はなく、いくつかの骨
ほね

が積
つ

み重
かさ

なってできていましたね。この背骨
せ ぼ ね

は重
おも

い頭
あたま

を支
ささ

えたり、体
からだ

を起
お

こすの

にとても役
やく

にたっているものです。でも、姿勢
し せ い

が悪
わる

いと背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がってしまい、痛
いた

みがでたり体
からだ

を動
うご

か

しづらくなってしまったりするので、よい姿勢
し せ い

で過
す

ごしましょうとお話
はな

ししました。 

 改
あらた

めて姿勢
し せ い

をチェックし、よい姿勢
し せ い

で過
す

ごせるようにしましょう。 

  姿勢
し せ い

のチェックポイント   
 

◇ 顔
かお

がうつむき気味
ぎ み

になっていないか 

◇ 肩
かた

と背中
せ な か

がまるまっていないか 
 

○ 耳
みみ

、肩
かた

、足
あし

の付
つ

け根
ね

、かかとが一直線
いっちょくせん

になるように立
た

ちましょう。 

そのとき、あごを引
ひ

いて頭
あたま

のてっぺんから足
あし

の裏
う ら

までまっすぐな 

「しん」が入
はい

っているような気持
き も

ちで立
た

つといいですね。 

○ 耳
みみ

、肩
かた

、おしりが一直線
いっちょくせん

になっており、さらに足
あし

を床
あし

にぴったり 

つけて座
すわ

りましょう。 
 

＊ ポケットに手
て

を入
い

れていると背筋
せ す じ

が丸
まる

まり姿勢
し せ い

が悪
わる

くなるだけでなく、 

転
ころ

びそうになった時
とき

、手
て

が出
で

ずケガにつながります。寒
さむ

いときは手袋
てぶくろ

をつけましょう。 

よい姿勢
し せ い

で過
す

ごそう！ 
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かぜ 症状
しょうじょう

 花粉症
か ふ ん し ょ う

 

続
つづ

けてはでない くしゃみ 何回
なんかい

も続
つづ

けて出
で

る 

粘
ねば

り気
け

があり、色
いろ

もついている 鼻水
はなみず

 透明
とうめい

でさらさらしている 

ほとんどない 目
め

の症状
しょうじょう

 かゆみ、充血
じゅうけつ

、涙
なみだ

が出
で

る 

37度
ど

以上
いじょう

の発熱
はつねつ

 熱
ねつ

 ほとんどない 

特
と く

になし 遺伝性
いでんせい

 家族
か ぞ く

にアレルギー体質
たいしつ

の人
ひと

がいる 

短期間
た ん き か ん

(一週間
いっしゅうかん

程度
て い ど

)で治
なお

る 期間
き か ん

 花粉
か ふ ん

が飛
と

んでいる時期
じ き

は症状
しょうじょう

が出
で

る 

変化
へ ん か

はない 天気
て ん き

 症状
しょうじょう

に変化
へ ん か

がある 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症
か ふ ん し ょ う

を防
ふ せ

ごう！ 

 

 その症状
しょうじょう

、かぜかな？花粉症
か ふ ん し ょ う

かな？     

 先日
せんじつ

、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

によるハンカチ、ティッシュ調
しら

べを行
おこな

いました。多
おお

くの人
ひと

がきちんと持
も

ってきてい

ましたが、忘
わす

れてしまっている子
こ

もいました。せっかく洗
あら

った手
て

も、きれいなハンカチで拭
ふ

かないと

意味
い み

がなくなってしまいます。また、ハンカチは、手
て

をふくだけでなく、万
まん

が一
いち

、火災
か さ い

や災害
さいがい

が起
お

きた

時
とき

に、口
く ち

を覆
おお

って命
いのち

を守
まも

る役割
やくわり

もします。忘れずに持ってきてくださいね。 

花粉症
かふんしょう

の原因
げんいん

になるスギ花粉
か ふ ん

は、地域
ち い き

によっては 1月
がつ

から飛
と

んでいます。今
いま

まで症状
しょうじょう

がない

人
ひと

も、突然
とつぜん

始
はじ

まることがあります。花粉症
かふんしょう

かな？と思
おも

ったら早
はや

めに耳鼻科
じ び か

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 

早期
そ う き

の治療
ち り ょ う

は、症状
しょうじょう

を軽
かる

くするといわれています。 事前
じ ぜ ん

に花粉症
かふんしょう

だとわかっている場合
ば あ い

は、

症状
しょうじょう

が出
で

る前
まえ

にメガネや花粉
か ふ ん

防止
ぼ う し

スプレー、薬
くすり

などで予防
よ ぼ う

しましょう。外
そと

から帰
かえ

ったら手
て

と一緒
いっしょ

に顔
かお

も洗
あら

う、服
ふく

を着替
き が

える、こまめに部屋
へ や

をそうじするなど、花粉
か ふ ん

を落
お

とす工夫
く ふ う

も大切
たいせつ

です。飛散
ひ さ ん

情報
じょうほう

をチェックして、ぜひ早
はや

めの対策
たいさく

をしましょう！ 

 


