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   ２月  がつ
は別名

べつめい

「如月
きさらぎ

」といいます。この言葉
ことば

の由来
ゆらい

の１つには、寒さ
さむ

で着物
きもの

を重ねて
かさ

着る
き  

「衣
き

更
さら

着
ぎ

」があると言われて
い

います。日中
にっちゅう

、天気
てんき

の良い
よ

日
ひ

は暖かい
あたた

日差し
ひ  ざ

が降り注いで
ふ   そそ

い 
ますね。 
暦
こよみ

の上
うえ

ではすでに、「立春
りっしゅん

」です。寒さ
さむ

の中
なか

にある春
はる

の気配
けはい

を感じながら
かん

過
す

ごしていきましょう。                                

2月 保健だより 
令和7年 2月 5日 
四万十町立七里小学校 

【花粉
かふん

が飛び始める
と   はじ

時期
じき

になってきました】 
この時期

じき

、花粉症
かふんしょう

で目
め

がかゆくなったり鼻
はな

がむずむずしたりして辛い
つら

･･･という人
ひと

も多い
おお

のではないで

しょうか。今年
ことし

の花粉
かふん

の量
りょう

は広い
ひろ

範囲
はんい

で多く
おお

、四国
しこく

では例年
れいねん

の 2倍
ばい

以上
いじょう

という予報
よほう

も出
で

ています。早い
はや

うちから花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

をして備え
そな

ていきましょう 



【まだまだ寒い
さむ

季節
きせつ

…しっかり体
からだ

を温めよう
あたた

】 

その1 花粉かふん

をできるだけ避ける
さけ

べし  ・顔かおに合うあう

サイズのマスクをつける  ・花粉かふん

がたくさん飛ぶ
と

時間帯
じかんたい

の外出
がいしゅつ

を控える
ひか  

 

その2 花粉かふん

を室内
しつない

に持ち込まない
も    こ   ・外そとから帰ったらかえ

、手洗い
てあら

・うがい・顔
かお

をあらうなどして 
花粉
かふん

を落とそう
おと   ・花粉かふん

がつきにくい服装
ふくそう

をしよう   →「ナイロン」「ポリエステル」など表面ひょうめん

がつるつるし 
ている素材

そざい

は花粉
かふん

がつきにくくなっています。  ・室内しつない

に入る
はい

前
まえ

（玄関
げんかん

の外
そと

）で服
ふく

の表面
ひょうめん

についた花粉
かふん

を 
払い落として
はら  おと

から部屋
へや

の中
なか

に入
はい

ろう 

                                      
体
からだ

を温める
あたた

ことで免疫力
めんえきりょく

も

上がります
あ

。 
3 つの方法

ほうほう

に加えて
くわ

、温かい
あたた

飲み物
の   もの

を選んだり
えら

、体
からだ

を温める
あたた

食べ物
た   もの

を食べたり
た

して、ぽかぽか

の体
からだ

を目指しまし
め ざ

ょう。 
 

花粉症
かふんしょう どうやって予防よ ぼ う

する？ 
花粉症
かふんしょう

で鼻
はな

がつまることで、鼻
はな

呼吸
こきゅう

が出来ず
でき

、口
くち

で呼吸
こきゅう

をしてしまうと、

細菌
さいきん

やウイルスをそのまま吸い込んで
す   こ

しまい、感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなりま

す。しっかり花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

をすることで

口
くち

呼吸
こきゅう

を防ぐ
ふせ

ことも大切
たいせつ

です！ 
 

2月
がつ

5日
か

は、「二（2）コ（5）ニコ」の語呂
ご ろ
合わ
あ

せから 
「笑顔

え が お

の日
ひ

」になっています。  
【笑う

わら

門
かど

には福
ふく

来たる
 き

！ ここがすごいぞ、笑顔えがお

の力
ちから

！】 
・体

からだ

の中
なか

の血
ち

のめぐりが良く
よ

なる！ 
→笑う

わら

ときの呼吸
こきゅう

の仕方
しかた

は「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」と言います
い

。腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

になると二
に

酸化
さんか  

炭
たん

素
そ

を外
そと

に出し
だ

、しっかり酸素
さんそ

を取り込む
と    こ

ことが出来
でき

ます。 
・笑う

わら

ことで免疫力
めんえきりょく

がアップする！ 
・リラックス効果

こ う か

がある！   など 
たくさん体

からだ

に良
い

いことがあります！ニコニコ笑顔
えがお

で元気
げんき

に過
す

ごしましょう！ 
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