
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

天草高校 定時制 
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文責：平田  
保健だより ３月号 
 今

こ ん

年
ね ん

度
ど

も残
の こ

すところあと１ヶ月になりました。３学
がっ

期
き

は本当にあっと

いう間
ま

に過
す

ぎていきます。３月も入
にゅう

試
し

等
な ど

で休みの日が多くなります。生

活リズムが崩
く ず

れないように過
す

ごしましょう。 

 また、冬
ふ ゆ

から春
は る

への変わり目のこの時期
じ き

は、昼
ちゅう

夜
や

の気
き

温
お ん

差
さ

で体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

しがちです。花
か

粉
ふ ん

や寒
か ん

暖
だ ん

差
さ

で鼻
は な

やのどの不
ふ

調
ちょう

を感
か ん

じる人もいるかもしれ

ません。早めの受診
じ ゅ し ん

をする等
な ど

、体
た い

調
ちょう

もしっかり整
ととの

えておきましょう。 

３月３日は耳の日です！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇外出時はマスク・眼鏡
め が ね

・帽
ぼ う

子
し

を

着
ちゃく

用
よ う

する 

〇帰ったら、手洗い・うがい・ 

洗顔
せ ん が ん

をする 

〇部屋をこまめに掃
そ う

除
じ

し、加
か

湿
し つ

 

する 

〇規
き

則
そ く

正しい生活をする 

〇早めに受診
じ ゅ し ん

する 

日常生活で気をつけること 

花
か

粉
ふ ん

症
しょう

の季
き

節
せ つ

です 

☆花粉症セルフチェック☆ 

□ サラッとした鼻水
は な み ず

が出る 

□ １週
しゅう

間
か ん

以上、鼻水やくしゃみが 

続
つ づ

いている 

□ においや味
あ じ

がわかりにくい 

□ １日中くしゃみがとまらない 

ことがある 

□ 目がかゆく、涙
なみだ

が出る 

ありがとう 

～花
か

粉
ふ ん

の予
よ

報
ほ う

のチェックも忘
わ す

れずに～ 

 出かける前に天
て ん

気
き

予
よ

報
ほ う

をチェックすることがあると思います。雨が降
ふ

りそうなら、傘
か さ

を持
も

って

行ったり少し早めに家に帰
か え

ってきたりと、天気の変
へ ん

化
か

を考
かんが

えて準
じゅん

備
び

や行動
こ う ど う

をしますよね。天
て ん

気
き

予
よ

報
ほ う

と同
お な

じように、花
か

粉
ふ ん

が飛
と

ぶ量
りょう

で範
は ん

囲
い

を紹
しょう

介
か い

する「花
か

粉
ふ ん

飛
ひ

散
さ ん

情
じょう

報
ほ う

」をテレビやインターネットな

どでチェックすることができます。ツルツルした素
そ

材
ざ い

の洋服
よ う ふ く

を身
み

につけたり、飛
と

んでくる花
か

粉
ふ ん

に

そなえましょう。 


