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 ２月
がつ

３日
み っ か

は節分
せつぶん

ですね。節分
せつぶん

の豆
まめ

まきには「病気
びょうき

や悪
わる

いものを追
お

い出
だ

して、元気
げ ん き

に過
す

ごした

い」という願
ねが

いが込
こ

められています。2月
がつ

は寒
さむ

さが厳
きび

しく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりして、元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むか

えましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

★花粉はどこから入ってくる？ 

経路
けい ろ

その１：目
め

 目
め

は潤
うる

んでいるので、花粉
かふ ん

がくっつきやすいです。メガネやゴーグルで防御
ぼうぎょ

しましょう！  

経路
けい ろ

その２：鼻
はな

・口
くち

 息
いき

を吸
す

ったときに一緒
いっしょ

に吸
す

い込
こ

んだ花粉
かふ ん

が口
くち

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

にくっついてく

しゃみや鼻水
はなみず

、喉
のど

のイガイガ感
かん

などのアレルギー症 状
しょうじょう

を起
お

こします。マスクを正
ただ

しくつけて

ガードしましょう。 

経路
けい ろ

その３：皮膚
ひ ふ

 皮膚
ひ ふ

にくっついた花粉
かふ ん

が症 状
しょうじょう

を起
お

こすことも。外出
がいしゅつ

から帰
かえ

ったら、手
て

や

顔
かお

を洗
あら

って花粉
かふ ん

をしっかり洗
あら

い流
なが

しておきましょう。 

花粉症
かふんし ょう

対策
たいさく

はお早
はや

めに！ 



★心
こころ

の元気
げ んき

、足
た

りていますか？ 

 心
こころ

の疲
つか

れは目
め

に見
み

えにくく、「がんばらなきゃ」「これくらい大丈夫」と、つい無理
む り

をして

しまうことがあります。しかし、無理
む り

を続
つづ

けると、心
こころ

の元気
げん き

が少
すこ

しずつ減
へ

ってしまいます。 

心
こころ

を元気
げん き

に保
たも

つためには、「しっかり眠
ねむ

る」「体
からだ

を動
うご

かす」「ほっとできる時間
じか ん

をつくる」

「だれかに気持
き も

ちを話
はな

す」といった、毎日
まいにち

の小
ちい

さな習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。 

また、つらい気持
き も

ちを感
かん

じたときは、一人
ひと り

で抱
かか

えこまず、友
とも

だちや家
いえ

の人
ひと

、先生
せんせい

など、安心
あんしん

できる人
ひと

に話
はな

してみましょう。「話
はな

すこと」は、心
こころ

を守
まも

る大切
たいせつ

な方法
ほうほう

の一
ひと

つですよ。 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 


