
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

「目
め

がかゆい」「くしゃみがとまらない」「のどがかゆい」・・・そんな辛い
つ ら  

時期
じ き

が、今年
こ と し

もやって

きました。お医者
 い し ゃ

さんで薬
くすり

をもらう以外
い が い

にも、自分
じ ぶ ん

でできることがあります。 

   花粉が多い日は？            花粉が多い日は？    

＊晴
は

れて気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

          ＊昼前後
ひるぜんご

の１～２時間
じ か ん

 

＊空気
く う き

が乾
かわ

いて、風
かぜ

の強
つよ

い日
ひ

       ＊日
ひ

が沈
しず

んだ後
あと

の１～２時間
じ か ん

 

＊雨
あめ

が上
あ

がった次
つぎ

の日
ひ

 

＊気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が２～３日
にち

続
つづ

いた次
つぎ

の日
ひ

 

マスク
 

とうがい 

のどに花粉
かふん

が入らない
は い    

ようする

マスク
ま す く

と入った
は い   

花粉
かふん

を追い出す
お  だ  

うがいが大切
たいせつ

。  
 

 

顔
かお

を洗
あら

う 

花粉
かふん

が付きやすい
つ     

のは顔
かお

と 頭
あたま

。

外
そと

から帰ったら
か え    

 

まず顔
かお

を洗おう
あ ら   

。 

ぼうし
 

をかぶる 

頭
あたま

につきやすい 

花粉
かふん

を防
ふせ

ごう。 

眼鏡
め が ね

をする 

目
め

に入る
はい  

花粉
かふん

を半分
はんぶん

 

くらいに減
へ

らせるよ。 
 

 

 

ツルツルの上着
う わ ぎ

 

表 面
ひょうめん

が凸凹
でこぼこ

してい 

ない上着
うわぎ

を着る
き  

と 

花粉
かふん

がくっつきに 

くいよ。 

生活
せいかつ

リズム 

早寝
はやね

早
はや

起き
お  

で体 力
たいりょく

 

をつけて、花粉
かふん

に 

負けない
ま    

体
からだ

に 

なろう。 

令和８年１月３０日 

八王子市立秋葉台小学校 

校  長 内藤 彰 

養護教諭 佐藤 麻美子 

２月
がつ

４日
か

は「立 春
りっしゅん

」です。春
はる

が近
ちか

づいてきていますが、まだまだ寒
さむ

さは続
つづ

きます。八王子
はちおうじ

市内
しない

の学校
がっこう

ではインフルエンザ B型
がた

が増
ふ

え始
はじ

めています。秋葉
あきば

台
だい

小
しょう

では今
いま

のところ流 行
りゅうこう

は拡大
かくだい

していませんが、

こまめに手洗
てあら

い・うがいをして体 調
たいちょう

管理
かんり

には十 分
じゅうぶん

気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

か ふん しょう たい さく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほけん

委員会
いいんかい

のみんなが 給 食
きゅうしょく

準 備 中
じゅんびちゅう

に「あわあわ手洗
てあら

い」の歌
うた

を流
なが

しています 

 

１年生
ねんせい

とのびのび学級
がっきゅう

の教室
きょうしつ

に保
ほ

健
けん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

が手
て

洗
あら

いの紙芝居
かみしばい

とあわあわ手
て

洗
あら

いのやり

方
かた

を伝
つた

えに行
い

きました。 

 しっかり手洗
て あ ら

い・うがいをして、３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしよう 

 

●３つの「首
くび

」を温
あたた

めよう 

 「首
くび

、手首
てくび

、足首
あしくび

」にある大
おお

きな血管
けっかん

を 

温
あたた

めることによって、 

指先
ゆびさき

や足元
あしもと

の冷
つめ

たさが 

おさまるといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

●下着
し た ぎ

を着
き

よう 

 下着
したぎ

を着
き

ると、上着
うわぎ

との 間
あいだ

にあたたかな空気
くうき

がたまるため、 

ポカポカ 体
からだ

があたたかくなります。その保温
ほおん

効果
こうか

はなんと２℃
ど

！ 

上着
うわぎ

の重
かさ

ね着
ぎ

をするよりも、一枚
いちまい

の下着
したぎ

で快適
かいてき

になります。 



 

 

 

 

  

３学期
が っ き

が始
はじ

まって１ヵ月
か げ つ

が過
す

ぎました。だんだん疲
つか

れがたまってきてはいませんか？まわりのい

ろいろな刺激
し げ き

によって心
こころ

と体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかっているかもしれません。 

そんなときには・・・。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの体
からだ

の中
なか

には、あなたを元気
げ ん き

にするエネルギーがあります。まずは体
からだ

の力
ちから

を抜
ぬ

いて、大
おお

きく深呼吸
しんこきゅう

をしてみましょう。体
からだ

をほぐすと心
こころ

もほぐれていきます。あとは、好
す

きなことをして

みてください。好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたり、好
す

きなテレビを見
み

たり、スポーツをしたり、おいしいもの

を食
た

べたり…。大
おお

泣
な

きも時
とき

にはいいみたいですよ。 

心
こころ

も 体
からだ

も元気
げんき

にして楽
たの

しく過
す

ごしましょう 

 

★「健康診断結果のお知らせ」再確認のお願い★ 

 本年度もあと残すところ２カ月となりました。いつもお子さんの心身の健康や発育・発達の

ための取り組みに際して多くのご協力をいただきありがとうございます。 

 今年度の健康診断で「お知らせ」をもらった中で、まだ受診や治療が終わっていないものは

ありませんか。特にむし歯などの自然治癒が見込めないものについてはなるべく早くお子さん

を医療機関に連れて行っていただければと思います。 

   心
こころ

と体
からだ

はリラックスしていますか？ 

（リラックス・・・心
こころ

と体
からだ

が落
お

ち着
つ

いている状態
じょうたい

のこと） 

 

 

好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く 

おいしいもの

を食
た

べる 

体
からだ

を動
うご

かす 

ゆっくり 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

しっかり寝
ね

る 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をする 

（早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん） 

心配
しんぱい

なことや困
こま

ったことがあるときはひと

りで悩
なや

まずに家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

に話
はなし

を聞
き

い

てもらうとスッキリすることもあるよ！ 


