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保健目標 健康生活の反省をしよう 

給食目標 １年間の反省をしよう 

早いもので今年度登校する日は残り２０日を切りました。やり残したことはありません

か？いつの間にか冬も終わり、春が近づいてきています。それと同時に次の学年も近づい

てきていますね。中学生は最後の１年、小学生は高学年になります。３月は次の学年のた

めの準備期間だと思います。体の調子を整えつつ、頑張りましょう！ 

 春の訪れとともに心配になってくるのが花粉症。今年の花粉は例年の倍以上飛散すると

言われています。近年は治療もできるそうですが、時間や費用もかかるものです。そこ

で、自宅でできる対策をご紹介します。 

① マスク、メガネ、帽子を着用する 

マスクは形に関係なく、自分の顔にあった大きさのもの

を選びましょう。メガネは花粉の侵入を防ぐものだと更

に効果が高いです。また、花粉は髪の毛に多く付着しま

す。帽子をかぶることで身を守りましょう。 

② 衣類への付着を防ぐ 

鼻や目をガードしていても、衣服についた花粉を家に持ち込んだら意味がありません。

花粉を部屋に持ち込まないために工夫が必要です！ 

・毛羽立った服（ウールやファーなど）は避け、ツルツルした素材の上着を着る 

・帰宅時に衣服についた花粉をよくはらう 

・洗濯するときには柔軟剤を使用し、花粉の付着を防ぐ 

③ 帰宅後はうがいと洗顔 

顔や口の中についた花粉を洗い流すことで症状の緩和につながります。洗眼液の使用や

鼻うがいも効果があります。 

 


