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心の健康について考えよう 

南原小学校 

保健だより 

令和８年２月 

２月ほけんもくひょう 

今年
こ と し

も花粉
か ふ ん

のシーズンがやってきました。花粉症
かふんしょう

は、花粉
か ふ ん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

って鼻水
はなみず

やくしゃみなどのアレルギー
あ れ る ぎ ー

症 状
しょうじょう

を起こす
お   

病気
びょうき

です。 

日本
に ほ ん

ではスギ
す ぎ

花粉
か ふ ん

による花粉症
かふんしょう

が多い
おお  

と言
い

われています。 

花粉症
かふんしょう

は早
はや

めに対策
たいさく

することが大切
たいせつ

です。 

こんな日
ひ

に注意
ちゅうい

 

・晴れて
は   

気温
き お ん

が高い
たか  

・風
かぜ

が強
つよ

い・空気
く う き

が乾燥
かんそう

している 

・雨上がり
あ め あ    

の次
つぎ

の日
ひ

など 

 

手洗
て あ ら

いうがいを

しよう！ 

マスク
ま す く

やめがねで

予防
よ ぼ う

しよう！ 

家
いえ

に入る
はい  

前
まえ

には服
ふく

をはた

いて花粉
か ふ ん

を落とそう
お    

！ 

ツルツル
つ る つ る

した服
ふく

は、

花粉
か ふ ん

が付
つ

きにくい！ 

 

しもやけは、寒い
さむ  

季節
き せ つ

になり、1 日
にち

の気温差
き お ん さ

が 10℃以上
いじょう

になると、手
て

や足
あし

の指
ゆび

、耳たぶなどの、

体の抹消
まっしょう

に当たる部位
ぶ い

の血液
けつえき

の流れ
なが  

が悪く
わ る

なるために起
お

こります。皮膚
ひ ふ

組織
そ し き

に十分
じゅうぶん

な酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が届かなく
とど      

なると炎症
えんしょう

を起こし
お   

て腫
は

れ、ひどい場合
ば あ い

には、え死
し

や潰瘍
かいよう

（皮ふのくぼみや穴
あな

）になる

こともあります。寒い
さ む  

環境
かんきょう

であれば誰
だれ

でもなりますが、体質
たいしつ

や遺伝的
いでんてき

な影響
えいきょう

もあります。しもや

けになると、暖かい
あたた     

所
ところ

ではかゆみが増し
ま  

、かくことで皮膚
ひ ふ

が傷
きず

つきやすくなります。 

しもやけに要注意
ようちゅうい

！ 

☆しもやけは予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

！  

・手袋
て ぶ く ろ

や耳
み み

当
あ

てをする  

・厚手
あ つ で

の靴下
く つ し た

をはく 

・ゆっくり湯船
ゆ ぶ ね

につかる  

・温
あたた

かいものを飲む
の  

  

・水分
すいぶん

をしっかり拭き取る
ふ  と  

  

・濡れた
ぬ   

手袋
てぶくろ

や靴下
くつした

は取り替える
と  か   

  

手
て

や足
あし

の指
ゆび

・耳
みみ

たぶ・  

鼻
はな

のあたま・ほっぺたなど 

◆ケアのポイント◆ 保温
ほ お ん

・保湿
ほ し つ

をしましょう。 

①ゆっくりぬるま湯
ゆ

で温め
あたため

ましょう。 

②クリームや軟
なん

こう等
など

をぬりましょう。ぬった場所
ば し ょ

を

温
あたた

めて、マッサージするのも Good 


