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２月
がつ

４日
か

（水
すい

）は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では季節
き せ つ

が冬
ふゆ

から春
はる

へと変
か

わりますが、まだまだ寒
さむ

い日
び

は続
つづ

きそうで

す。都内
と な い

のインフルエンザの罹患者数
りかんしゃすう

は、ピーク時
じ

と比
くら

べると減少
げんしょう

していますが、油断
ゆ だ ん

せず、手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

な

どの感
かん

染症
せんしょう

対策
たいさく

を心
こころ

がけましょう。そしてこれからの季節
き せ つ

は、花粉
か ふ ん

も心配
しんぱい

です。今年
こ と し

は例年
れいねん

よりも花粉
か ふ ん

の

飛散量
ひさんりょう

が多
おお

くなる見込
み こ

みのようです。花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

が重
おも

い人
ひと

は、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

することをお勧
すす

めします。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

保健室
ほけんしつ

からのお知
し

らせ 
 

保健
ほ け ん

関係
かんけい

の書類
しょるい

及
およ

び災害
さいがい

時用
じ よ う

預
あず

かり薬
やく

の更新
こうしん

ついて（１、2年生
ねんせい

） 

来年度
ら い ね ん ど

に向けて
む   

確認
かくにん

をいたします。２月
がつ

２日
か

（月
げつ

）に保健
ほ け ん

関係
かんけい

の書類
しょるい

を御家庭
ご か て い

に返却
へんきゃく

いたしますので、 

2月
がつ

2７日
にち

（金
きん

）までに更新
こうしん

をお願い
 ね が  

いたします。通院
つういん

などの都合
つ ご う

で提出
ていしゅつ

が遅く
おそ   

なる場合
ば あ い

は、提出
ていしゅつ

予定
よ て い

日
び

を

配布用
は い ふ よ う

封筒
ふうとう

の表面
ひょうめん

に記入
きにゅう

してください。 

 

健康
けんこう

相談
そうだん

について（希望者
きぼうしゃ

のみ） 

2月
がつ

２６日
にち

（木
もく

）に精神科
せいしんか

校医
こ う い

による相談
そうだん

があります。希望
き ぼ う

する場合
ば あ い

は２月
がつ

１３日
にち

（金
きん

）までに担任
たんにん

へお

申
もう

し出
で

ください。 

 



✿花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

がやってきます✿ 
 

 

「目
め

のかゆみ」「くしゃみ」「喉
のど

のかゆみ」などの、辛
つら

い症 状
しょうじょう

が出
で

る花粉症
かふんしょう

ですが、

花粉症
かふんしょう

の薬
くすり

を飲
の

む以外
い が い

にも、花粉
か ふ ん

を体
からだ

につけない・入
い

れないことで花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

を

なるべく抑
おさ

えることが大切
たいせつ

です。マスクをつけると鼻
はな

や喉
のど

から入
はい

る花粉
か ふ ん

を防
ふせ

いでくれ

ます。マスクと顔
かお

の間
かん

に隙間
す き ま

ができないように着用
ちゃくよう

し、外
そと

ではなるべくはずさないよ

うにしましょう。また、ゴーグルや眼鏡
め が ね

を着用
ちゃくよう

することで、目
め

に花粉
か ふ ん

が入
はい

ることを防
ふせ

い

でくれます。外出
がいしゅつ

すると衣服
い ふ く

に花粉
か ふ ん

がついてしまいます。なるべくつるつるした素材
そ ざ い

の衣服
い ふ く

を選
えら

ぶと、花粉
か ふ ん

が

つきにくいです。外出先
がいしゅつさき

から室内
しつない

に入
はい

るときは衣服
い ふ く

についた花粉
か ふ ん

を払
はら

ってから入
はい

るようにしましょう。 

 

 

 

 

  
 

３学期
が っ き

が始
はじ

まってから約
やく

１か月
つき

が経
た

ちました。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れて、学校
がっこう

が始
はじ

まってからも夜更
よ ふ

かしが続
つづ

いてしまっている人
ひと

もいるのではないでしょうか。個人差
こ じ ん さ

はありますが、高校生
こうこうせい

は８～１０時間
じ か ん

の

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確
かく

保
ほ

することが推奨
すいしょう

されています。眠
ねむ

ることで、体
からだ

の疲
つか

れを回復
かいふく

させるだけでなく、学習
がくしゅう

した

内容
ないよう

を定着
ていちゃく

させる働
はたら

きや気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせてくれる働
はたら

きもあります。８～１０時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し

ていても、朝
あさ

すっきり起
お

きることができないときや、寝
ね

たのにだるさを感
かん

じるときは、ぐっすり眠
ねむ

れていない

かもしれません。ぐっすり眠
ねむ

るために次
つぎ

のようなことに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


