
今年度
こんねんど

、最後
さ い ご

の生活
せいかつ

見
み

つめ直
なお

し週間
しゅうかん

です。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん、 

メディアとの関
かか

わり方などについて保護者
ほ ご し ゃ

の方と具体的
ぐたいてき

な目標
もくひょう

 

やルールを決
き

めて取り組みましょう。 

大人
お と な

だけじゃない？！生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

というと大人
お と な

の病気
びょうき

と思
おも

いがちですが、子どもでもなる可能性
かのうせい

があり

ます。また、今
いま

は発症
はっしょう

していなくても大人
お と な

になってからも不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

を続
つづ

けている

と生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になってしまいます。今
いま

のうちから、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を見直
み な お

して規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

を身
み

につけていきましょう。 
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今年
こ と し

も花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

がやってきました！ 

④マスクをして花粉
か ふ ん

をガード！ 

吸い込む花粉の量を減らすために、マ

スクは必需品！花粉が入り込まないよ

うにフィットするマスクを選ぶように

しよう！ 

① ガラガラうがいで追
お

い出
だ

そう！ 

のどについた花粉を体の外に出すためにし

っかりうがいをしよう！ 

③顔
かお

を洗
あら

ってスッキリと！ 

手洗いうがいと一緒に、花粉のついた顔

も洗ってみよう！ 

②すべすべした服
ふく

を着
き

よう！ 

花粉がくっつきにくいすべすべした素材の

服を着るのがおすすめ！ 

春
はる

が近
ちか

づいてくると同時
ど う じ

に花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

がやってきます。そろそろくしゃみが出たり、

目がかゆくなったりしてきた人もいるのではないでしょうか！ 

そもそも花粉症
かふんしょう

って一体
いったい

何
なん

なの？ 

植物
しょくぶつ

の花粉
か ふ ん

が体
からだ

にたくさん入
はい

ってくると、体
からだ

が「悪
わる

いものが入
はい

っ 

てきた！」と勘違
かんちが

いして、悪
わる

いものを体
からだ

の外
そと

に出
だ

そうとして鼻水
はなみず

や涙
なみだ

 

をたくさん出
だ

してしまいます。花粉症
かふんしょう

は、いつ発症
はっしょう

するかわからないので、 

今
いま

は花粉症
かふんしょう

でない人
ひと

も今後
こ ん ご

なる可能性
かのうせい

があります。「これってもしかして…？」と思
おも

っ

た人
ひと

は、一度
い ち ど

耳鼻科
じ び か

のお医者
お い し ゃ

さんに診
み

てもらうのをおすすめします。 

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

 

 

“手洗いチェッカー”で手洗いがしっかりできているのかをチェックしてみました。 

「しっかり洗
あら

えました！」と自信
じ し ん

があった人
ひと

も、つめの間
あいだ

や指
ゆ び

の間
あいだ

に洗
あら

い残
のこ

しが

あり、驚
おどろ

きましたね。きちんと手
て

を洗
あら

うと 30 秒
びょう

はかかります！時間
じ か ん

をかけて石
せっ

け

んを使
つか

って洗
せん

わないと汚
よご

れは取
と

れません。 

 ６つのポーズで手全体をきれいにしてかぜを予防しよう！ 

おねがい おねがい♪ 

カメさん カメさん♪ 

 
いつもの手洗いだとほとんどバイキンが落

ちてないね！もっとしっかり手を洗おう！ 

花粉症
かふんしょう

  

□くしゃみが発作的
ほっさてき

に連続
れんぞく

して出
で

る。 

□透明
とうめい

でさらっとした鼻水
はなみず

。 

□熱
ねつ

はない。 

□目
め

のかゆみ、涙
なみだ

が出
で

る。 

□午後
ご ご

に症 状
しょうじょう

が強
つよ

く出
で

る。 

□症 状
しょうじょう

が２週間
しゅうかん

以上
いじょう

続
つづ

く。 

かぜ 

□時々
ときどき

くしゃみが出
で

る。 

□黄色
き い ろ

く、ねばりけのある鼻水
はなみず

。 

□熱
ねつ

がある。 

□のどが痛
いた

かったり、せきが出
で

る。 

□時間
じ か ん

に関係
かんけい

なく症 状
しょうじょう

が出
で

る。 

□症 状
しょうじょう

が数日
すうじつ

でおさまる。 

花粉症
かふんしょう

？かぜ？ セルフチェック！！ 

正
ただ

しい手
て

洗
あら

いを確認
かくにん

しよう！ 
感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

の中
なか

でも、簡単
かんたん

に取
と

り組
く

めて、効果
こ う か

抜群
ばつぐん

の手洗
て あ ら

い！寒
さむ

くなって 怠
おこた

っている人
ひと

はいませんか？しっかり対策
たいさく

をして冬
ふゆ

の

感染症
かんせんしょう

に負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

給食
きゅうしょく

・保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

で手
て

洗
あ ら

いの実験
じ っ け ん

をしました。 

今日
き ょ う

から生活
せいかつ

見
み

つめ直
なお

し週間
しゅうかん

です！ 


