
 

 

 

今年
こ と し

の立春
りっしゅん

は、２月
がつ

３日
か

です。暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が 

続
つづ

きそうですね。でも、天気
て ん き

がよい日
ひ

には日差
ひ ざ

しが少
すこ

しずつ強
つよ

く感
かん

じるときもあ 

ります。そんな日
ひ

は、外
そと

へ出
で

て元気
げ ん き

よく遊
あそ

びましょう。 

 

☆☆☆☆☆☆花花粉粉症症
かふんしょう

のの季季節節
き せ つ

でですす☆☆☆☆☆☆  
  

  東京都
とうきょうと

は、都内
と な い

で 1月
がつ

8日
か

からスギ花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
はじ

めたと発表
はっぴょう

しました。花粉症
かふんしょう

の人
ひと

にはつらい季節
きせつ

ですね。

この時期
じ き

に飛
と

び始
はじ

めるのは統計
とうけい

を取
と

り始
はじ

めて以来
い ら い

、最
もっと

も早
はや

いということです。また、スギ花粉
かふん

の量
りょう

は、過去
か こ

10年間
ねんかん

の平均
へいきん

と比
くら

べておよそ 1.6倍
ばい

となる見通
み と お

しだということです。晴
は

れて暖
あたた

かい日
ひ

や風
かぜ

の強
つよ

い日
ひ

、雨
あめ

の翌日
よくじつ

は大量
たいりょう

の花粉
か ふ ん

が飛
と

ぶので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。すでに鼻
はな

がムズムズという人
ひと

もゴーグルやマスクなど対策
たいさく

を

心がける
こころ

と出方
でかた

が違って
ちが

きます。そして、からだの抵抗力
ていこうりょく

＝免疫力
めんえきりょく

を高める
たか

ように普段
ふだん

の生活
せいかつ

を整えましょう
ととの

。  

  

免免疫疫力力
めんえきりょく

をを高高
たか

めめるるにはは･･････  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

令和７年１月３１日 

板橋区立志村坂下小学校 

養護教諭   

★睡眠
すいみん

をたっぷりとる 

疲れ
つか

は免疫力
めんえきりょく

をガタンと

落とします
 お

。寝て
 ね

いる間
あいだ

に

荒れた
 あ

粘膜
ねんまく

も治って
なお

いきま

す。 

 

★食事
しょくじ

のバランスをよくする 

青魚
あおさかな

に含まれる
ふく

EPA（エイコサぺンタエン酸
さん

）は、 

アレルギーによる鼻づまり
はな

を和らげる
やわ

といわれてい

ます。また、β
べーた

-カロテンやビタミン C は、鼻
はな

やの

どの粘膜
ねんまく

を修復
しゅうふく

します。 

 

★適度
てきど

な運動
うんどう

を心がける
こころ

 

鼻
はな

の粘膜
ねんまく

の血行
けっこう

がよくなり、

鼻づまり
はな

が軽く
かる

なる効
こう

果
 か

もあ

ります。 

 

 

★ストレスを 

ためない。 

 

☆自分
じ ぶ ん

にあったストレス解消法
かいしょうほう

をみつけましょう。

（好
す

きなことをする。お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる。など） 

 

 

どれも、他
ほか

の 

病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

 

にもなりますね。 

 


