
 
  
  
 

志布志高等学校 保健室 平成３１年２月７日 
 
  昔の人は言いました。「１月は行く、２月は逃げる、３月は去る」確かにお正月はついこの前なのに、もう２月。３年

生は特に卒業までの日は飛ぶように過ぎて行くかもしれません。一日一日、じっくり立ち止まり、大切に過ごすよう

に心がけてみませんか？そのためにも…インフルエンザや感染性胃腸炎にかからないように、手洗い・うがい・換気な

どの予防をしっかり行いましょう!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 受験や修学旅行大切な行事でインフルエンザになってしまった・・・。今回そんな辛い思いをした生徒が多かったの

では！？風邪やインフルエンザになって後悔するよりは、日頃から５つの予防に心掛け免疫力を UP させましょう!! 

                              
                              

                               

 

 

   

① 早めに病院でみてもらいましょう！～直ぐ治ると思わず、早めに病院受診～ 

② 熱が下がっても体力が回復するまでは安静に！～周りにうつす可能性も考えて安静に～ 

③ 十分な睡眠をとりましょう！～睡眠が足りないと、体の抵抗力が弱くなります～ 

④ しっかり水分補給をしましょう！～高熱が出た場合、脱水症状になりやすく、体力を消耗します～ 

かぜやインフルエンザにかかってしまったら・・・・ 



 

  

 

現在、日本人の約２５％が花粉症だといわれています。では、花粉症とはどんな病気なのでしょうか。 

 花粉症とは、スギやヒノキなどの植物の花粉が原因となって、くしゃみ・鼻水などのアレルギー症状を起こす病気で

す。季節性アレルギー性鼻炎とも呼ばれています。 

 

 

  

  

                         

  

 

 

 

 

 

  

             大量の花粉に出会うと、体が花粉に対する抗体をつくる可能性が高くなります。 

             抗体がたくさんつくられると、花粉症になるかもしれません。 

             花粉になるべく接しないことが大切です。 

 

             □ マスクで鼻や口から吸い込む量を少なくします。 

             □ うがいは鼻から流れた花粉を取り除く効果があります。 

             □ 洗顔は顔についた花粉を洗い流す効果があります。 

             □ 外出するときは、花粉のつきやすい毛繊物の上着より、すべ 

すべした綿かポリエステルなどの化学繊維のものを選びましょう。 

             □ メガネは目に入る花粉の量を減らせます。 

             □ 頭と顔には花粉がつきやすいので、頭の花粉は帽子で避けましょう。 

 

 

  毎日の学校生活の中で自分の気持ちを上手く相手に伝えられなかったり、相手と意見がぶつかってしまったり、 

 自分がどうしたいのか先が見えなくて・・・気持ちがモヤモヤしている人が多いようです。こころも時には休養が大切

です。何も考えずにゆっくりリラックスする時間を作りましょう♪ 

  

101 歳の詩人 柴田 トヨ 

「くじけないで」 

飛鳥新社刊 より 

２作品ご紹介（＾ｏ＾）Ｏ 


