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２月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  

心
こころ

の健康
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かんが

えよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

 共成
きょうせい

小
しょう

学校
がっこう

 児童
じ ど う

の み な さ ん へ 

  

  ２月
がつ

４日
 か

は立春
りっしゅん

です。まだ肌寒い
はだざむ  

季節
き せ つ

ですが、

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

がやってきたことになります。 

 これから少し
す こ  

ずつ暖
あたた

かくなっていきますが、冬
ふゆ

の終わり
お   

とともにやってくるのが花粉
か ふ ん

です。

花粉症
かふんしょう

の人
ひと

は、対策
たいさく

をしていきましょう。花粉症
かふんしょう

 

の対策
たいさく

には、外
そと

に出る
で  

ときはマスクやメガネをつける、外
そと

から帰ったら
かえ      

うがいをする・顔
かお

を洗う
あ ら  

・花粉
か ふ ん

が

つきにくい服装
ふくそう

（ツルツルした素材
そ ざ い

の上着
う わ ぎ

を着る
き  

・帽子
ぼ う し

をかぶる）にするなどがあります。また花粉症
かふんしょう

の

人
ひと

もそうでない人
ひと

も、外
そと

から屋内
おくない

に入る
はい  

前
まえ

には服
ふく

についた花粉
か ふ ん

を手
て

で払い落して
は ら  お    

から入る
はい  

ようにしてくだ

さい。花粉症
かふんしょう

を「付けない
つ    

」「持ち込まない
も  こ    

」工夫
く ふ う

をしていきましょう。 

  

 

しもやけに気
き

をつけてください 

「しもやけ」は冬
ふゆ

の時季
じ き

に、手
て

が赤く
あ か  

はれたり、痛み
い た  

やかゆみが出たり
で    

する病気
びょうき

です。手
て

がぬ 

れたらハンカチでふく、お風呂
ふ ろ

に入
はい

って体
からだ

全体
ぜんたい

を温める
あたた       

、ハンドクリームなどを使って
つか        

保湿
ほ し つ

 

するなどをして、しもやけを予防
よ ぼ う

しましょう。 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

保 護 者 の 皆 様 へ    

 ２月４日は立春です。暦の上では春ですが、２月はまだまだ寒い日が続き、風邪やインフルエンザなど

の感染症が流行しやすい季節です。感染症にかからないよう、ハンドソープを使った手洗い、睡眠・栄養

をしっかりとる、人の多い場所をさける、などの予防を行ってください。 

それでも、もし感染症にかかり、辛いときはどのように対処したらよいでしょうか。 

 

 

 

●急にゾクゾク寒気がしてきたら・・・ 

ウイルスなどの病原体の弱点は、熱に弱いことです。このためウイルスなどが体に入ってくると、脳は

「いつもより体温を上げろ！」と命令を出します。 

「脳が決めた体温」に上がるまでは寒気を感じてゾクゾクします。体温を早く上げるために、 

暖かい部屋、暖かい服装、温かい飲み物を飲むなどをして、ゆっくり休むようにしてください。 

●嘔吐した時の水分補給は・・・ 

嘔吐しているときは、胃腸の働きが悪くなっています。急にたくさんの水分を飲むと、余計 

悪化してしまいます。嘔吐からしばらく経ったら、最初はスプーン１杯から飲み始めましょう。 

約１５分おきに少しずつ飲むのを続け、１時間くらい様子を見ながら、量を増やしていきます。 

水分は、経口補水液がおすすめです。 

●熱は解熱剤を飲んで下げる方がいい？ 

解熱剤を使った方がいいのは、高熱が続いて辛いときです。熱のために食欲もなく、あまり眠れない 

時間が続くと、体力がどんどんなくなり、回復も遅れてしまいます。そんな時は、解熱剤を使う 

ことで体が少し楽になります。解熱剤で熱が下がったとしても、まだまだ体の免疫力を助けなく 

てはいけないので、ゆっくり休養しましょう。 

●咳が出て辛いときは・・・ 

咳は我慢するより、（胸が大きく動かないようにして）小さく細かく出すようにしましょう。 

そうすることで、体力の消耗を少なくできます。また、喉が乾燥すると咳が出やすくなるので、 

部屋の湿度を６０～８０％に保ち、温かい飲み物を飲んでのどを潤しましょう。ハチミツや 

キンカンなど、喉にいいものを摂るのもおすすめです。 

感染症で辛いとき、体が楽になるのは…？ 

お子さんの手がしもやけになっていませんか？ 

場合は、下記を参考に予防をしてください。 


