
上着
う わ ぎ

はツルツル 

表面
ひょうめん

がデコボコしていない

上着
う わ ぎ

は、花粉
か ふ ん

がつきにくい！ 

生活
せいかつ

リズムも大事
だ い じ

 

よく寝
ね

て、好
す

ききらいせず食
た

べて、運動
うんどう

をしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。1月
がつ

のはじめから富田林
とんだばやし

市内
し な い

の学校
がっこう

でインフルエンザが

流行
りゅうこう

しはじめました。新堂
しんどう

小学校
しょうがっこう

でも学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

するクラスが出
で

ています。手洗
て あ ら

い・ 

うがいでしっかり予防
よ ぼ う

しましょう！ 

2月
がつ

4日は「立春
りっしゅん

」です。立春
りっしゅん

とは「春
はる

のはじまりの日
ひ

」という意味
い み

です。カレンダー

の上
うえ

では春
はる

がやってきましたが、まだまだ寒
さむ

いです！あたたかい服そう、早
はや

ね・早
はや

おき・

朝
あさ

ごはんを守
まも

ってカゼや感染症
かんせんしょう

に負けずに過
す

ごしましょう！ 

２月号 ほけんだより 

花粉症
か ふ ん し ょ う

対策
た い さ く

をしよう！ 

うがいをしよう 

のどに流
なが

れた花粉
か ふ ん

を洗
あら

い

流
なが

します 

マスクをしよう 

吸
す

い込
こ

む花粉
か ふ ん

を、3分
ぶん

の１か

ら 6分
ぶん

の１までへらせます 

顔
かお

を洗
あら

おう 

花粉
か ふ ん

がくっつきやすいのは、

顔
かお

と頭
あたま

。外
そと

から帰
かえ

ったら顔
かお

を洗
あら

おう 

メガネをしよう 

目
め

に入
はい

る花粉
か ふ ん

を半分
はんぶん

から

3分
ぶん

の 1までへらせます 

富田林市立新堂小学校 保健室 ２０２３．２．２（木） 

（✿ おうちの人
ひと

と読み
よ  

ましょう ✿） 

今年
こ と し

の大阪府
おおさかふ

は、2月
がつ

２２日
にち

ごろからスギ花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
はじ

め、3月
がつ

始
はじ

め～中
なか

ごろがピークに

なる予報
よ ほ う

です。そのあとのヒノキ花粉
か ふ ん

は、3月
がつ

終
お

わりごろからがピークになります。 

スギ花粉
か ふ ん

は、予報
よ ほ う

の少
すこ

し前
まえ

から少
すこ

しずつ飛
と

び始
はじ

めるので、今
いま

から準備
じゅんび

しておきましょう！ 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で、リフレーミングカードを作
つく

りました！本館
ほんかん

玄関
げんかん

に掲
けい

示
じ

しているので、

ぜひ見
み

に来
き

てください。マイナスのイメージも見方
み か た

を変
か

えればプラスのイメージに！ 

自分
じ ぶ ん

の性格
せいかく

でなやんでいたり、友
とも

だちとしゃべったり遊
あそ

んだりしている中
なか

でモヤモヤ

することがあったら、リフレーミングしてみましょう。 

みずいろのカードを 

うらがえして・・・ 

リフレーミングしてみよう！！ 


