
   
 

暖かい
あたた

日差し
 ひざ

を感じる
かん

日
ひ

が日
ひ

に日
ひ

に増
ふ

えてきて、少し
すこ

ずつ春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになってき

ました。3月
がつ

は、1年間
ねんかん

のまとめの月
つき

です。次
つぎ

の学年
がくねん

へのステップになるように、1年間
ねんかん

の健康
けんこう

を振り返って
 ふ  かえ

みましょう。 

 

 

花粉症
かふ ん し ょ う

かな？という人
ひと

が増
ふ

えてきました。 
  

 花粉症
かふんしょう

の人
ひと

にはつらい季節
きせつ

になってきました。ここのところ、「頭
あたま

が痛い
いた

」「目
め

が痛い
いた

」 

「目
め

がかゆい」と訴えて
うった

保健室
ほけんしつ

に来る
く

人
ひと

が増
ふ

えてきました。暖かく
あたた

なってきたから外
そと

遊び
あそ

もた

くさんしたい。教室
きょうしつ

にいても、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

のために窓
まど

は開いて
あ

いる…。つらいですね。 

 花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

といえば、「マスク・ゴーグルをつける」、「帽子
ぼ う し

をかぶる」、「ツルツルした上着
う わ ぎ

を

着
き

る」、「屋内
おくない

に入る
はい

前
まえ

に花粉
かふん

を払う
はら

」など、花粉
かふん

がからだにつきにくくすることがひとつ。 

 そして、もしも花粉
かふん

が体
からだ

の中
なか

に入って
はい

しまっ

ても、症状
しょうじょう

が軽く
かる

なるようにできればいいで

すね。そのためには、早寝
はやね

早
はや

起き
お

・3度
ど

の食事
しょくじ

・

運動
うんどう

を基本
きほん

とした毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを守る
まも

こと

で、体調
たいちょう

をよい状態
じょうたい

に保つ
たも

ことも大切
たいせつ

です。 

 

え が お 

令和 5年 3月２日 
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3月
がつ

の保健
ほ け ん

安全
あんぜん

目標
もくひょう 

【保健
ほ け ん

】1年間
ねんかん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

を振り返ろう
 ふ  かえ

 

【安全
あんぜん

】1年間
ねんかん

の安全
あんぜん

生活
せいかつ

を振り返ろう
 ふ  かえ

 

あなたの耳
みみ

あかは、カサカサ？ 

それともベタベタ？ 

耳
みみ

あかは、外耳
がいじ

道
どう

にある皮脂
ひ し

腺
せん

や耳垢
じこう

腺
せん

からから出る
で

分泌物
ぶんぴつぶつ

に外部
がいぶ

のほこりや古く
ふる

なった

皮膚
ひ ふ

が混ざった
ま

ものです。実は
じつ

、耳
みみ

あかのタイプを決定
けってい

する遺伝子
い で ん し

があり、「カサカサ／ベタ

ベタの割合に
わりあい

は人種差
じんしゅさ

があるそうです。日本人
にほんじん

の 70～80％は、カサカサタイプですが、ベ

タベタでも問題
もんだい

ありません。 

 ちなみに、人
ひと

には耳
みみ

あかを自然
しぜん

に排出
はいしゅつ

する機能
きのう

が備わって
そな

いるため、耳
みみ

そうじは、入浴後
にゅうよくご

に軽く
かる

拭う
ぬぐ

程度
て い ど

で大丈夫
だいじょうぶ

です。どうしても気
き

になる時
とき

は、耳鼻
じ び

咽喉科
いんこうか

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 


