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3年
ねん

生
せい

のみなさんは、いよいよ卒
そつ

業
ぎょう

の日
ひ

が近
ちか

づいてきました。 

１・２年
ねん

生
せい

のみなさんは、学
がく

年
ねん

の締
し

めくくりの月
つき

ですね。 ４月
がつ

から

また新
あたら

しいスタートを切
き

ることになりますが、何
なに

を始
はじ

めるにも健
けん

康
こ う

が第
だい

一
いち

です。 「三
さん

寒
かん

四
し

温
おん

」という言葉を知っていますか？ 三
みっ

日
か

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いたあとに、四
よっ

日
か

暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

くという意
い

味
み

の言
こと

葉
ば

です。 3月
がつ

は寒
かん

暖
だん

差
さ

が大
おお

きいので、衣
い

服
ふく

の調
ちょう

整
せい

をしながら季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

花
か

粉
ふん

症
しょう

シーズン到
とう

来
らい

！ 

     日
に

本
ほん

気
き

象
しょう

協
きょう

会
かい

の予
よ

報
ほう

によると、大
おお

阪
さか

では３月
がつ

上旬
じょうじゅん

～中旬
ちゅうじゅん

にスギ花
か

粉
ふん

が、３月
がつ

下
げ

旬
じゅん

～４

月
がつ

上
じょう

旬
じゅん

にかけてヒノキ花
か

粉
ふん

がピークとなる見
み

込
こ

みだそうです。 今
いま

まで花
か

粉
ふん

症
しょう

になったこと

がない人
ひと

でも、花
か

粉
ふん

が体
たい

内
ない

にたくさん入
はい

り込
こ

むと、それらに対
たい

抗
こ う

するための抗
こ う

体
たい

（ I g E
あいじーいー

抗体
こうたい

）という物
ぶっ

質
しつ

が少
すこ

しずつ体
たい

内
ない

に蓄
ち く

積
せき

されています。 蓄
ち く

積
せき

に耐
た

えられる許
き ょ

容
よう

量
りょう

は個
こ

人
じん

差
さ

があり、一
いっ

定
てい

のレベルを超
こ

えると、今
いま

まで症
しょう

状
じょう

がでていなかった人
ひと

も初
はじ

めて発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があります。  

  

 

 

 

 

 

 

花
か

粉
ふん

症
しょう

対
たい

策
さく

の基
き

本
ほん

は、 入
い

れない・つけない・落
お

とす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春
はる

休
やす

みにチャレンジ！ 

オフラインの生
せい

活
かつ

も充
じゅう

実
じつ

させよう 

 スマートフォンやタブレットなどの長
ちょう

時
じ

間
かん

利
り

用
よう

は、視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

、運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そ く

、睡眠
すいみん

の質
しつ

の低
てい

下
か

の原因
げんいん

となります。 春
はる

休
やす

みを利
り

用
よう

して、運動
うんどう

や読書
ど く し ょ

などのオフラインで過
す

ごす時
じ

間
かん

を少
すこ

しずつ増
ふ

やしてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

「入
い

れない」 
花
か

粉
ふん

が侵
しん

入
にゅう

するのは、主
おも

に目
め

や鼻
はな

、口
く ち

などからです。 

マスクや、花
か

粉
ふん

症
しょう

用
よう

メガネで体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってこないようガードしましょう。 

 

「つけない」 
花
か

粉
ふん

がつきにくいスベスベした素
そ

材
ざい

の服
ふく

（綿
めん

やポリエステルなどの化
か

学
がく

繊
せん

維
い

） 

がおすすめです。 静
せい

電
でん

気
き

防
ぼう

止
し

スプレーを使
つか

うと花
か

粉
ふん

がつきにくくなります。 

 

「落
お

とす」 
服
ふく

に着
つ

いた花
か

粉
ふん

は玄
げん

関
かん

先
さき

で静
しず

かに落
お

としましょう。 また、手
て

洗
あら

いと同
どう

時
じ

に洗
せん

顔
がん

 

もすると、目
め

や鼻
はな

のまわりについた花
か

粉
ふん

を落
お

とすことができます。 

 


