
令和３年２月１日 

大阪市立東中学校 

保健室 

 少しずつ暖かくなり、「もうすぐ春かな？」と感じられる頃に、鼻がムズムズしたら花粉症かもし

れません。まだまだ新型コロナウイルやインフルエンザなどの感染症に気をつけたい時期ですが、ど

のウイルスにも負けないからだを作るポイントは「早寝早起き・バランスのいい食事・適度な運動」

です。この３つのポイントを心がけて元気に過ごしましょう。 

 

からだの中に入ってきた「花粉」を敵とみなした免疫力が過剰に反応するのが花粉症。くしゃみで

花粉を飛ばしたり、鼻水や涙で洗い流そうとします。 

これまで花粉症ではなかった人も、大量の花粉に出会うと花粉症になる可能性があります。 

くしゃみが出たら「カゼ？」「花粉？」と迷う季節。どっちに当てはまるか下の２つのゾーンの項

目をチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉情報：環境省と日本気象協会のホームページに花粉情報が掲載されています。 

今年の花粉の飛散状況を確認し、早めに予防対策をしましょう。 

★ どの科を受診？ 

鼻の症状がひどいとき 

→ 耳鼻科 

目の症状がひどいとき 

→ 眼科 

内科・小児科・アレルギー科

でもみてもらえます。 

★ 治療を早く始めると… 

花粉症の症状の出はじめは、

鼻の中の粘膜の炎症がまだ進

んでいません。粘膜の症状が

軽いうちに治療を始めると、

炎症の進行を止めて、重症の

花粉症にならずに済みます。 



 

１月１４日から２度目の緊急事態宣言が出ています。…しかし、少し油断がでてきていませんか？ 

１２月に行った生活習慣アンケートの結果、 

 水筒の持参率 → １年生：９３％、２年生：９０％、３年生：７８％  

６月は１年生：９９％、２年生：９８％、３年生：９５％でした。どの学年も６月より持参率が

下がっています。 

水分補給は、からだの中の乾燥を防ぐため、口腔内のウイルスを胃酸で弱らせるためにも大切です。 

必ず水筒を持参して、こまめに水分補給をしましょう。 

手洗い、マスクの着用、水分補給、毎朝の検温、健康観察表の持参、ソーシャルディスタンスの確保… 

自分にできる感染症予防を徹底しましょう！！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手洗いをしても拭くものがない、 

汚れていると意味がありません。 

毎日「清潔なハンカチ」を 

持ち歩きましょう！！！ 


