
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 ２月 

小山市立小山城南中学校 

保健室 

２月４日は、立春。暦の上では、春の始まりです。今年の２月も、暖冬傾向は変

わらず気温の高い予報ですが、まだまだ冷たい空気が流れ込んできます。朝晩

と日中の寒暖差にも注意し、体調管理を心がけましょう。 

今年度も残り２か月。春の気配とともに、新生活への期待を感じるだけでなく、

不安や疲れも出始める時期です。一生懸命がんばることは大切ですが、たまに

は、体だけでなく、心を休める時間も大切にしましょう。 

 

    

 

 

冬場は、日照時間が短くなるため、

心のバランスを整える作用をする脳

内の「セロトニン」の分泌が減り、気

分の低下を起こしやすくするのでは

ないかと考えられています。 

 

【笑いの効果】  

★記憶力が上がる。  ★筋力アップにつながる。 

★リラックスする。   ★幸福感を感じる。 

★免疫力が上がる。  ★ストレス解消。 

 

「笑い」には、こころはもちろん、からだに

もよい効果があることが分かっています。 

嫌なことがあったら、失敗したら、まず笑っ

てみる。そうすることで、見方が変わり、ここ

ろを軽やかにしてくれるかもしれません。 

 

 

 

困 って

いる友達がいたら、そっと声をかけてあげてくださいね。 

困っている友達がいたら、そっと声をかけてあげてくださいね♪ 



 

 

 

 

 

 

 

花粉は、特に「雨が降った次の日」、「気温が急に高くなったとき」、「風が強い日」に、 

多く飛ぶそうです。花粉症対策の合い言葉は、『つけない！落とす！』 意識してみましょう。 

●外出するときは… つけない！  ●外出先から帰ったら… 落とす！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症とは、アレルギー疾患のひとつで、体に入ってきた花粉を、異物

だと判断し、免疫が過剰に反応し攻撃している状態をいいます。 

くしゃみや鼻水、涙や目のかゆみ等の症状がひどい場合には、早めに

病院を受診し、早めの服薬を開始しましょう。 

 

花粉症対策をしましょう 

花粉の飛散予報のチェック 帽子・マスク・メガネを着用する 服の素材に注意する 

ポリエステルなどつるつる 

した素材の服を着る。 

家に入る前に花粉を落とす 手洗い・うがいをする 顔を洗う 

 

 

 
 

   

 ２月上旬からスギ花粉が飛散予定です！ 

 

 

 

テレビやネットで確認する。 

 

手に着いた花粉や、

のどに流れた花粉を 

洗い流す。 

いつでも使えるよう花粉症対策

グッズを準備しておく。 

 

「好き」だと思う相手の性別

は、男は女、女は男とは限りま

せん。「誰を好きになるか」は、

その人の大切な個性。いろい

ろな「好き」の形があっていい

のです。 

「誰かを好きになれること」

それだけで 

素晴らしい 

ことだと思 

いませんか。 
 

  


