
 

 寒
さむ

い日
ひ

が長
なが

くつづきましたが、ようやくあたたか

くなってきそうです。この時期
じ き

に寒さがやわらぐ

と、花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

が出
で

はじめます。症状をおさえ

るために、マスクは鼻
はな

とあごの部分
ぶ ぶ ん

にすきまができ

ないようにつけます。マスクのつけ方
かた

は、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

とおなじですね。花粉症の症状の中
なか

でもくしゃ

み・鼻水
はなみず

などは、新型
しんがた

コロナウイルス感染症の症

状、特
とく

にオミクロン株
かぶ

と共通
きょうつう

の症状です。自分
じ ぶ ん

がウ

イルスに感染
かんせん

しているか、わかりにくくなってしま

わないよう、花粉症が本格化
ほんかくか

する前
まえ

からの対策がお

すすめです。 

 

毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

もつづけて、 

いつもと体調
たいちょう

が少
すこ

しでもちがうときは、 

自宅
じ た く

での休養
きゅうよう

をお願
ねが

いします。 

 

 

 

日本
に ほ ん

スポーツ振興
しんこう

センター 

災害
さいがい

給付
きゅうふ

金
きん

申請
しんせい

について 

 

授業中
じゅぎょうちゅう

、部活中
ぶかつちゅう

、登
とう

下校中
げこうちゅう

など、 

学校
がっこう

管理下
か ん り か

でおこったケガは、 

給付
きゅうふ

対象
たいしょう

となることがあります。 

当
あ

てはまるケガがある場合
ば あ い

や用紙
よ う し

を 

もらってから提出
ていしゅつ

していない人
ひと

は、 

保健室
ほけんしつ

もしくは職員室
しょくいんしつ

まで 

きてください。 

かゆくてヒリヒリ 

       に 

ご注意 

手
て

や足
あし

の指先
ゆびさき

などが赤
あか

くはれ、 

かゆみや痛
いた

みが出るしもやけ。 

実
じつ

は冬
ふゆ

の終
お

わりごろにも 

起
お

こりやすいのです。 

しもやけ対策は予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

。 

気
き

をつけてみてくださいね。 

 

 

 

 保健室では体調をくずした人に話
はなし

をきい

てみると、ストレスが原因
げんいん

の 1 つになってい

ることがあります。体
からだ

と心
こころ

には深
ふか

いつなが

りがあるので、ストレス状態
じょうたい

はそのままにせ

ず、解消
かいしょう

してうまくつきあっていくようにし

ましょう。まず自分の状態に気づき、根本的
こんぽんてき

な解決
解 決

がないか考
かんが

えてみて、解決がむずかし

いときは気分
き ぶ ん

転換
てんかん

して心身
しんしん

をリラックスさせ

ましょう。また、ちがう見方
み か た

をする、前向
ま え む

きな

とらえ方にかえてみるという方法
ほうほう

もあります。

困難
こんなん

も良
よ

い経験
けいけん

になるというふうに、がんば

った自分を自分でほめたりはげましたりする

のも良
よ

いですよ!! 目標
もくひょう

や挑戦
ちょうせん

などは意欲
い よ く

や

向上
こうじょう

心
しん

を高
たか

め、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を成長
せいちょう

させてくれ

るので、適度
て き ど

であれば良
よ

いストレスです。過度
か ど

のストレスとなっていないか、体の調子
ちょうし

をみ

ながら、コントロールしていきましょう。 

解消するのがむずかしいときは、カウンセラ

ーさんや保健室に相談
そうだん

することもできます。 
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